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ਹਵੈੜ ਨਾਮ ਬੀਵੀ 


ਸਵਾਮੀ ਜੀ ਮਹਾਰਾਜ ! 
ਲੋਕੀਂ ਆਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਮੇਰੇ ਹੱਥ ਵਿਚ ਸਫ਼ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੇਰੀਆਂ 
ਲਿਖਤਾਂ ਵਿਚ ਸਿਹਤ ਤੇ ਸੁਖ ਸ਼ਾਂਤੀ ਦਾ ਦਰਿਆ ਵਗਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਮੈਂ 
ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਕਿ ਇਹ _ਸਭ ਕੁਝ ਆਪ ਦੀ ਕਿਰਪਾ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ 
ਦਾ ਹੀ ਫਲ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਆਪ ਜੀ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਨਾ ਕਿ ਮੇਰਾ । 


ਮਹਾਰਾਜ ਜੀ ! 


ਆਪ ਦੀ ਆਗਿਆ ਮੈਨੂੰ ਹਰ ਵਕਤ ਚੇਤੇ ਚਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਮੈਂ ਰੱਬ ਦੇ 
ਬੰਦਿਆਂ ਦੀ ਸੇਵਾ ਤੋਂ ਕਦੇ ਵੀ ਬੇਪਰਵਾਹੀ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ । ਇਹ ਪੁਸਤਕ 
ਵੀ ਨਵੀਆਂ ਭਾਵੇਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਵਿਆਹੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਕੈਣਾਂ ਜਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਵਿਆਹ ਛੇਤੀ ਹੀ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੈ ਐਸੀਆਂ ਪੁੱਤਰੀਆਂ ਦੀ ਵਾਕਿਫੀਅਤ ਤੇ 
ਸਿਖਿਆ ਹਿਤ ਲਿਖੀ ਗਈ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਪੂਰਨ ਰੀਤੀ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ 
ਕਰਤੱਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਲਈ ਤੇ ਆਪਣੇ 
ਸਹੁਰੇ 'ਰਿਵਾਰ ਲਈ ਆਨੰਦ ਤੇ ਸੁਖ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਣ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ 


4 ਹਦੈਤ ਨਾਆ ਬੀਵੀ 
ਨੂੰ ਕਦੇ ਵੀ ਕਿਸੇ ਦੁੱਖ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਨਾ ਹੋਵੇ । 

ਆਪ ਆਸ਼ੀਰਵਾਦ ਦਿਓ. ਕਿ ਮੈਂ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੇਵਾ ਕਰਦਾ ਰਹਾਂ । 
ਜਿਸ ਸ਼ੁੱਧ ਹਿਰਦੇ ਤੇ ਉਦਾਰ ਚਿੱਤ ਨਾਲ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਚਿਰਕਾਲ ਦੇ 
ਤਜਰਬੇ ਪਿੱਛੋਂ ਇਹ ਲਾਭਵੰਦੀ ਨਸੀਹਤਾਂ, ਮਹਾਨ ਸਿਖਿਆਵਾਂ, ਵੱਡਮੁਲੇ 
ਭੇਦ ਤੇ ਰੋਗਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੇ ਉਪਾਅ ਲਿਖੇ ਹਨ, ਨਿਸਚਾ ਹੈ ਕਿ ਸਭ 
ਸੁਹਾਗਣਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਲਾਭ ਉਠਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਅਰੋਗ, ਸੁਚੱਜਾ 
ਅਤੇ ਸਫਲ ਬਣਾ ਕੇ ਸਭ __ ਪਰਕਾਰ ਦੀਆਂ ਔਖਿਆਈਆਂ, ਰੋਗਾਂ ਤੇ 
ਸਤਾਪਾਂ ਤੋਂ ਬਚੀਆਂ ਰਹਿਣਗੀਆਂ ਤੇ ਆਪਣੇ ਸੁਚੱਜ, ਵਿਵਹਾਰ, ਸਮਝਦਾਰੀ 
ਅਤੇ ਕਰਤੱਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਨਾ ਵਿਚ ਪੂਰਾ ਉੱਦਮ ਕਰਕੇ ਘਰ ਵਿਚ ਸੋਭਾ 
ਇੱਜ਼ਤ ਤੇ ਵੱਡਾ ਆਦਰ ਪਾਉਣਗੀਆਂ, ਨਾਲੋ ਦੂਜੀਆਂ ਭੈਣਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਇਹ 
ਪੁਸਤਕ ਅੱਗੇ ਪਹੁੰਚਾ ਕੇ ਜਾਂ ਪੜ੍ਹਾ ਕੇ ਪੁੰਨ ਦੀਆਂ ਭਾਗੀ ਬਣਨਗੀਆਂ । 


ਸੇਵਕ--(ਕਵੀਰਾਜ) ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ 


`੧ਊ੭` 


ਤੂ 


ਰੁ ਨਮ ਛੰਵੀ______-------ੱ 


ਪਹਿਲਾ ਸੁਖ ਨਿਰੋਗੀ ਕਾਇਆ 


ਸਿਹਤ ਹੋ ਤਾਂ ਸੰਸਾਰ ਪਰਿਵਾਰ ਹੈ । ਸਿਹਤ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਕਾਹਦੀ 
ਵਹੁਟੀ ਤੇ ਕਾਹਦਾ ਗਭਰੂ । 

ਸਿਹਤ ਨਾਲ ਰੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੇਕੇ ਸਹੁਰੇ ਮਿੱਠੋ ਲੱਗਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਮਿੱਠੀ ਪਿਆਰੀ ਲੱਗਦੀ ਹੋ । ਆਪਣਾ ਹੀ ਪੁੱਤਰ ਬੀਮਾਰ ਮਾਂ 
ਦੇ ਕੋਲ ਖੜਾ ਹੋ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂੰ ਮਾਂ ਕਹਿੰਦੀ ਹੈ. “ਪਰਾਂ ਹੱਟ 1” 

ਸੋ. ਸਿਹਤਵੰਦ ਰਹਿਣਾ ਤੇ ਨਿੱਕੀ ਵੱਡੀ ਕਿਸੇ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਚੇ 
ਰਹਿਣ ਦਾ ਯਤਨ ਵਹੁਟੀ ਦਾ ਮੁੱਖ-ਕਰਤੱਵ ਹੈ । 


ਕੌਣ ਬੀਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ? 


ਉੱਤਰ-(ਉ) ਹਰ ਰੋਜ ਠੀਕ ਸਮੇਂ ਸਿਰ, ਮੁਨਾਸਿਬ ਅਤੇ ਕੁਝ ਭੁੱਖ 
ਰਖ ਕੇ ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ, (ਅੰ) ਜਿਹਨੂੰ ਰੁਤ. ਸੁਭਾਅ ਅਤੇ ਲੋੜ 
ਅਨੁਸਾਰ ਕੰਮ ਧੰਦਾ. ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਾਕ ਆਦਿ ਮਿਲਣ, (ਏ) ਜਿਹਨੂੰ 
ਕੁੜ੍ਹਨਾ, ਖ਼ਿਜਣਾ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ, (ਸ) ਸੋਚ ਸਮਝ ਕੋ ਕੋਈ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲਾ, (ਹ) ਜੋ ਕਾਮ-ਵਾਸ਼ਨਾ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਚਸਕਿਆਂ ਦਾ ਗ਼ੁਲਾਮ 
ਨਹੀਂ, (ਕ) ਦਾਨੀ, ਸੇਵਾ ਸੁਭਾਅ ਵਾਲਾ, (ਖ) ਸਭ ਨਾਲ ਪੇਮ-ਪੁਰਵਕ 
ਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ, (ਗ) ਦੁੱਖ ਸੁਖ ਵਿਚ ਇਕਸਾਰ ਰਹਿਣ ਵਾਲਾ, 
(ਘ) ਸੱਚ ਬੋਲਣ ਵਾਲਾ, (ਫ਼) ਕਰੋਧ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ. ਕਸੂਰ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਖਿਮਾਂ ਕਰ ਦੇਣ ਵਾਲਾ, ਅਤੇ (ਚ) ਭਲੋ. ਸਿਆਣੇ ਤੇ ਨੇਕ 
ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਪੁਰਖਾਂ ਦੀ ਸੰਗਤ ਵਿਚ ਸ਼ੈਠਣ ਵਾਲਾ ਕਦੇ 
ਬੀਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । 


ਮੇਰੇ ਦਿਲ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ 
ਬੜੀ ਖੁਸ਼ੀ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ ਮੇਰੀ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਨੂੰ ਐਨਾ ਪਸੰਦ 


2 ਹਦੈਤ ਨਾਮ ਬੀਵੀ 


ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਅਤੇ ਐਨਾ ਮਾਣ ਬਖਸ਼ਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਸੰਨ ੧੯੨੬ ਤੋਂ 
੧੯੭੩ ਤਕ ਪੰਜਾਬੀ, ਉਰਦੂ ਤੇ ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ ਪੇਣੇ ਪੰਜ ਲੱਖ ਤੋਂ ਵੱਧ ਛਪ 
ਕੇ ਵਿਕ ਚੁੱਕੀ ਹੈ । ਮੈਂ ਪੁਮੇਸ਼ਰ ਦਾ ਲੱਖ ਲੱਖ ਸ਼ੁਕਰ ਕਰਦਾ ਹਾਂ. ਜਿਸ 
ਨੇ ਮੈਨੂੰ ਇਹ ਪੁਸਤਕ ਲਿਖਣ ਅਤੇ ਐਡੀ ਭਾਰੀ ਜਿੰਮੇਂਵਾਰੀ ਨੂੰ ਸਿਰੇ 
ਚਾੜ੍ਹਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾ ਦਿੱਤਾ । ਅਸਲ ਵਿਚ ਤਾਂ ਉਸੇ ਨੇ ਆਪਣੀ ਬੱਚੀਆਂ 
ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਲਈ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦੀ ਲੋੜ ਸਮਝੀ ਤੇ ਇਸ ਅਤਿ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੇਵਾ ਲਈ ਮੁੱਝ ਸੇਵਕ ਨੂੰ ਚੁਣ ਲਿਆ । ਇਹ ਸਭ ਉਸੇ ਦੀ 
ਬਖਸ਼ਿਸ਼ ਹੈ । ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਮੈਂ ਕਿਸ ਯੋਗ ਹਾਂ । ਇਹ ਹੈ ਦਿਲ ਦੀਆਂ 
ਅਤੀਵ ਡੂੰਘਾਈਆਂ `ਚੋਂ ਨਿਕਲੀ ਹੋਈ ਆਵਾਜ਼ । 


ਲੋਕ-ਸੇਵਕ---ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ 


ਤਿੰਨ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੂਚਨਾਵਾਂ 
(1) 'ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਖਾਵੰਦ` ਤੇ ਉਰਦੂ ਐਡੀਸ਼ਨ ਵਿਚ 1944 ਤੋਂ 
ਬਾਰੇ ਅਗਵਾਈ 25-30 ਸਫ਼ਿਆਂ ਦੀ ਵਧਾਈ ਗਈ ਸੀ । ਉਹ ਮਜ਼ਮੂਨ 
ਗੁਰਮੁਖੀ ਦੇ “ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਖਾਵੰਦ` ਵਿਚ ਵੀ ਵਧਾ ਦਿੱਤਾ ਗਿਆ ਹੈ । 


ਤੁੱਲ ਕਰ ਬੈਠਣ ਦੀ ਖੁਆਰੀ ਮੁੱਲ ਲੈ ਬੈਠਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ 
ਸਮਝਾ ਦਿੱਤੇ ਹਨ । 


ਪਸੋਮਾਨੀਆਂ ਬਾਰੇ ਅਗਵਾਈ ਤੇ ਰਹਿਨੁਮਾਈ ਵਾਸਤੇ, ਉਥੇ ਨੁਵਾਅ 
ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ । ਸਭ _ਨਫੇ ਨੁਕਸਾਨ ਖੋਲ ਕੈ ਦੱਸ ਦਿੱਤੇ 
ਤਿੰਨੇ ਮਜ਼ਮੂਨ "ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਖਾਵੰਦ' ਵਿੱਚੋਂ ਸੁਣ ਸਮਝ ਲਓ । 


ਪਤੀ ਦਾ ਨਿਰਦਈ, ਕਠੋਰ ਤੇ ਦੁਰਾਚਾਰੀ ਆਦਿਕ ਹੋਣ ਦੀ ਚਿੰਤਾ 
ਭੋਗ ਵਿਲਾਸ ਦੀ ਅਧਿਕਤਾ 

ਸੁੰਦਰਤਾ 

ਸੁਸ਼ੀਲਤਾ (ਸੁਭਾਅ) 


ਇਸਤ੍ਰੀ ਲਈ ਕੈਸੀ ਸਿਖਿਆ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ? 

ਘਰੇਲੂ ਜੀਵਨ ਦੇ 27 ਫਰਜ਼ ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਹਦਾਇਤਾਂ 
ਸੰਤਾਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕੁਝ ਉੱਚੇਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ 

ਸੰਤਾਨ ਉਪਜਾਊ ਅੰਗ 

ਹੈਜ਼ ਜਾਂ ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਕੱਪੜੇ ਆਉਣਾ 


ਕੈ 
ਮੇ 
ਉਰ 


[ 
ਰੰ 
ਰੰ 
ਕੰ 


ਘਰ 


੍ 
। 
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ਕੀ ਸਕਦੇ ਹਨ ? ਫੇਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਅਸਲੀ ਤੇ ਸੁਭਾਵਿਕ ਰੂਪ ਵਿਚ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਨਾ, ਜਿਹਾ ਕਿ _ਭਰਾਤਾ ਕਵੀਰਾਜ ਜੀ ਨੇ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਕਰ 
ਵਿਖਾਇਆ ਹੈ, ਹੈਰਾਨੀ ਤੇ ਅਸਚਰਜਤਾ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਹੈ । 


! 
੫ 
ਰ 
. 
ਰ੍ 


੍ 
ਤੇ ਤਹ 


4੦; ਰੰਗ ਮਗਰੋਂ ਘਰ ਦਾ ਸਾਰਾ ਕੰਮ ਕਾਜ ਸੀਉਣਾ, _ਪਰੋਣਾ ਪਸੀਨਾ, 
ਪਕਾਉਣਾ, ਪਤੀ ਨੂੰ ਸੋਂਪ ਦਿਤਾ । ਇਸਤੁ ਦਫਰਤ ਵਿਚ ਨੌਕਰੀ ਕਰਦੀ 
ਤੇ ਹਰ _ ਮਹੀਨੇ ਚੋਖੀ ਤਨਖਾਹ ਘਰ ਲੈ ਆਉਂਦੀ_। ਪਤਨੀ ਬਾਲ 
ਬੱਚੇਦਾਰ ਹੋਈ ਤਾਂ ਪਤੀ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਨੁਹਾਉਂਦਾ ਧੁਆਉਂਦਾ, ਸਾਰਾ ਦਿਨ 
ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਪਰਦੇ ਵਿਚ ਰਹਿੰਦਾ ਤੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨਹਿਰਾਂ ਦਰਿਆਵਾਂ ਤੇ 
ਬਾਗਾਂ ਦੀਆਂ ਸੈਰਾਂ ਕਰਦੀ ਫਿਰਦੀ । ਪਤੀ ਉਸਦੇ ਸੰਬੰਧੀ ਤੀਵੀਆਂ ਤੇ 
ਮਰਦਾਂ ਪਾਸੋਂ ਵੀ ਘੁੰਡ ਕੱਢਦਾ ਨਾਲੋ ਸੰਬੰਧੀਆਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਆਪਣੀ 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਪਾਸੋਂ ਵੀ ਘੁੰਡ ਕੱਢਦਾ । 


ਪਰਮਾਤਮਾ ਨੇ ਹੀ 
? ਤੀਵੀਂ ਇਕ 
ਕਰਨ 


ਮਰਦ ਨੂੰ ਪੁਧਾਨ ਬਣਾ ਦਿੱਤਾ ਹੈ ਤਦ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਕੀ 


ਦਿਨ ਤਾਂ ਮਰਦ ਨੂੰ ਆਖ ਕੇ ਦੇਖ ਲਏ ਕਿ (ਤੂੰ ਰੋਟੀ 
ਚੱਲੀ ਹਉ ਵਿੱਤ ਅਣੇ ਪਲ ਦੇ 


ਹੂ ਨੂ 

ਉਨ 
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ਉਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 
ਲੜਕੀਆਂ ਜੁਆਨ ਹੋ ਕੇ ਵੀ ਨਹੀਂ ਸੋਚਦੀਆਂ ਕਿ ਛੇ ਹੀ ਉਹਨਾਂ 
ਨੇ ਪਰਾਏ ਘਰ ਵਿਆਹੀਆਂ ਜਾਣਾ ਹੈ । ਉਥੋਂ ਜਾ ਕੋ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕੀ ਕੀ 


12 ਹਦੈਤ ਨਾਆ ਸ਼ੀਵੀਂ ` 
ਛੇਤੀ 


ਆਪ ਭੀ ਇਸ ਦੀ ਸਿਖਿਆ ਤੋਂ ਲਾਭ ਉਠਾਣ । 

ਤੇ ਹਯਾ ਦਾ ਸੰਦੇਸ਼ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾਂ । ਸਾਡੀਆਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਭੈਣਾਂ 
ਫ਼ੈਸ਼ਨਾਂ ਉਪਰ ਮੋਹਿਤ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹਨ । ਬਹੁਤ ਦੁੱਖ ਦੀ ਗੱਲ ਤਾਂ ਇਹ 
ਹੈ ਕਿ ਜਿੰਨੀਆਂ ਬਹੁਤੀਆਂ ਪੜ੍ਹੀਆਂ ਲਿਖੀਆਂ ਹਨ ਉਨੀਆਂ ਹੀ ਵੱਧ 
ਫ਼ੈਸਨਾਂ ਦੀਆਂ ਪੁਜਾਰਨਾਂ ਬਣ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਕਾਰਾਂ ਨੂੰ 


"ਲੜਕੀਆਂ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹਾਣਾ ਤਾਂ ਮੁਨਾਸਿਬ ਹੈ, ਪਰ_ਉਹ ਘਰ ਸੰਭਾਲਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਤੀਵੀਆਂ ਬਣਨ, ਇੰਦਰ ਸਭਾ ਦੀਆਂ ਪਰੀਆਂ ਨਾ ਬਣਨ ।” 

ਇਸ ਲੇਖ ਨੂੰ ਖਤਮ ਕਰਦੀ ਹੋਈ ਮੈਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭੈਣਾਂ ਨੂੰ ਇਕ 
ਸੋਟਾ ਗੁਰ ਦੱਸਦੀ ਹਾਂ । ਸੱਚਾਈ. ਸਰੀਰ ਤੇ ਆਤਮਾ ਦੀ _ਪਵਿਤਤਾ, 
ਅੱਖਾਂ ਵਿਚ ਸ਼ਰਮ, ਘਰੋਗੀ ਕੰਮਾਂ ਵਿਚ ਮਿਹਨਤ ਪਤੀ ਨਾਲ ਪਰੇਮ. ਉਸ 
ਦੇ ਸੰਬੰਧੀਆਂ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਵਰਤਾਓ, _ਖ਼ੁਸ਼-ਸੁਭਾਅ ਤੇ ਇੱਜ਼ਤ ਆਬਰੂ, 
ਇਹ ਬੋੜ੍ਹੀਆਂ ਜਿਹੀਆਂ ਮੋਟੀਆਂ ਮੋਟੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮੇਰੀਆਂ ਭੈਣਾਂ 
ਲਈ ਯਕੀਨਨ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਾਬਤ ਹੋਣਗੀਆਂ । 


ਜਹਾਨਆਰਾ ਬੇਗ਼ਮ 
੧੬੭” 


ਤੇ 


ਤੂ 


ਕੁਝ ਕੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗੱਲਾਂ 


“ਰੇਤ ਨਾਮਾ ਖਾਵਿੰਦ' ਮੈਂ ਪਹਿਲੀ ਵੇਰ 1925 ਵਿਚ ਛਾਪਿਆ 
ਸੀ । ਓਸ 2 
ਕਿ ਸ਼ਲਾਘਾ ਭਰੇ ਖਤਾਂ ਦਾ ਢੇਰ ਲੱਗ ਗਿਆ । ਮੇਰਾ ਹੌਂਸਲਾ ਵੱਧ ਗਿਆ 
ਤੇ ਮੇਰੇ ਮਨ ਵਿਚ 'ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ” (ਸੁਹਾਗ ਸਿਖਿਆ) ਲਿਖਣ ਦਾ 
ਵਿਚਾਰ ਪੈਦਾ ਹੋ ਗਿਆ । 

ਇਸ ਸਾਲ ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਲਾਹੌਰੋਂ ਕਸ਼ਮੀਰ ਰਵਾਨਾ ਹੋਇਆ ਤਦ ਵੱਡੇ 
ਭਾਈ ਨੂੰ ਪਹਿਲੇ ਹੀ ਕਹਿ ਦਿੱਤਾ ਸੀ ਕਿ ਐਤਕੀ' ਤਾਂ ਮੈਂ ਇਕ ਅਸਥਾਨ 
`ਤੇ ਜੰਮ ਕੇ ਬੈਠ ਜਾਵਾਂਗਾ, ਆਪ ਬਾਲ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਲੈ ਸੈਰ ਕਰਾਉਂਦੇ 
ਫਿਰੋ । ਸੋ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਿਹਰਬਾਨੀ ਦਾ ਹੀ ਫਲ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ 
ਨੇ ਸੈਨੂੰ ਸਫ਼ਰ `ਤੇ ਰਿਹਾਇਸ਼ ਦੇ ਸਭ ਪੂਬੰਧ ਤੋਂ ਛੁੱਟੀ ਦੇ ਦਿੱਤੀ ਤੇ 
ਅੱਜ ਸੈਂ “ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ` (ਸੁਹਾਗ ਸਿਖਿਆ) ਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਸ਼ਬਦਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਆਰੰਭ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹਾਂ । 

ਰਾਏ ਬਹਾਦਰ ਕਪਤਾਨ ਰਾਮ ਰੱਖਾ ਮਲ ਜੀ ਭੰਡਾਰੀ ਬੈਰਿਸਟਰ 
ਐਟ-ਲਾਅ ਬੜੇ ਇਲਮ-ਦੋਸਤ ਮਿਤੁ ਹਨ । ਲੋਕ ਸੇਵਾ ਵਿਚ ਬੜੀ 
ਦਿਲਚਸਪੀ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਤੇ ਸੰਸਾਰ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀ 
ਸਭਾ “ਸੈਂਟ ਜਾਨ ਐਂਬੂਲੈਂਸ _ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ” (ਪੰਜਾਬ ਕੇਂਦਰ) ਦੇ ਬੜੇ 
ਚਿਰ ਤੋਂ ਆਪ ਸਕੱਤਰ ਹਨ । ਆਪ ਨੋ ਮੇਰੀਆਂ ਰਚਨਾਵਾਂ “ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ 
ਆਦਿ ਬਹੁਤ ਪਸੰਦ ਕੀਤੀਆਂ ਤੇ ਆਪ ਨੇ ਇਸਤਰੀਆਂ ਦੀ ਸਿਖਿਆ ਲਈ 
ਕੋਈ ਪੁਮਾਣਿਕ ਪੁਸਤਕ ਲਿਖਣ ਦੀ ਮੈਨੂੰ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ । ਇਹਨਾਂ ਦੇ 
ਚਲੇ ਜਾਣ `ਤੇ ਜਦ ਮੈਂ ਇਕਾਂਤ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਉਪਰ ਵਿਚਾਰ 


74 ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ 


ਕੀਤਾ ਤਦ ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ (ਸੁਹਾਗ ਸਿਖਿਆ) ਲਈ ਮੇਰੇ ਦਿਲ ਤੇ 
ਦਿਮਾਗ਼ ਵਿਚ ਲੇਖਾਂ ਦਾ ਹੜ੍ਹ ਆ ਗਿਆ ਤੇ ਮੈਂ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਕਿ ਹਦੈਤ 
ਨਾਮਾ ਖਾਵੰਦ ਤੋਂ ਭੀ ਵੱਧ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਪੁਸਤਕ ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ 
ਬੀਵੀ (ਸੁਹਾਗ ਸਿਖਿਆ) ਦੀ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਲੋੜ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਕਿਸੇ 
ਭੀ ਕੌਮ ਦਾ ਉਤਾਰ-ਚੜ੍ਹਾ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤੀਕ ਉਸ ਕੌਮ ਦੀਆਂ ਯੋਗ ਜਾਂ 
ਅਯੋਗ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਪੁਰ ਹੀ ਨਿਰਭਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਮੰਨਿਆ ਕਿ ਪਤੀ 
ਪਤਨੀ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਦਾ ਸਿਲਸਿਲਾ “ਏਕ ਜੋਤਿ ਦੋਇ ਮੂਰਤੀ` ਵਾਲਾ ਹੈ ਤੇ 
ਇਹੋ ਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ ਲਿਖਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਮਝ ਕੇ 
ਲਿਖ ਰਿਹਾ ਹਾਂ । 

ਸੈਨੂੰ ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਨਾਮ ਪੜ੍ਹਦੇ ਸਾਰ ਹੀ ਪਹਿਲਾ 
ਪੁਸ਼ਨ ਇਹ ਕੀਤ' ਜਾਏਗਾ ਕਿ _“ਜਦੋਂ ਐਸੀਆਂ ਪੁਸਤਕਾਂ ਨਹੀਂ ਸਨ 
ਹੁੰਦੀਆਂ, ਤਦ ਕੀ ਇਸਤਰੀਆਂ ਆਪਣਾ ਕਰਤੱਵ ਤੇ ਫ਼ਰਜ ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ 
ਪਾਲਣ ਨਹੀਂ ਸਨ ਕਰਦੀਆਂ ? ਕੀ ਸਾਡੀ ਮਾਂ ਤੇ ਦਾਦੀ ਆਪਣੀ ਆਯੂ 
ਐਵੇਂ ਹੀ ਗੁਆ ਗਈਆਂ ਹਨ ? ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਤਾਂ ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ 
ਵਰਗੀ ਪੁਸਤਕ ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਲਿਖੀ ਗਈ ਸੀ । ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਕੁਦਰਤੀ 
ਸਿਖਿਆ ਹੀ ਕਾਫੀ ਸੀ । ਉਹ ਜੋ ਆਪਣੀ ਮਾਂ ਜਾਂ ਸੱਸ ਨੂੰ ਕਰਦੇ 
ਦੇਖਦੀਆਂ ਸਨ ਉਹ ਆਪ ਕਰਦੀਆਂ ਸਨ ਤੇ ਨਿਰਬਾਹ ਚੰਗਾ ਹੁੰਦਾ ਜਾਂਦਾ 
ਸੀ ।” 


ਇਸ ਉਜ਼ਰ ਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋਏ ਭੀ ਇਹ ਸੱਚ ਹੈ ਕਿ ਜੋ_ਗੱਲਾਂ ਇਸ 


ਆਪਣੀਆਂ ਉਮਰਾਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾ ਕੇ ਸੰਸਾਰ ਤੋਂ ਚਲੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ” ਤਾਂ 
ਤੀ ਇਸ ਦਾ ਭਾਵ ਇਹ ਹੋਇਆ ਕਿ ਵਿਦਿਆ ਵੀ ਇਕ ਲਿਕੰਮੀ ਤੇ 
ਸੈਅ ਹੈ ? ਪਰੰਤੂ ਮੂਰਖ ਤੋਂ ਮੂਰਖ ਆਦਮੀ ਭੀ ਵਿਦਿਆ ਦੇ 


ਰਿ # ਦੂ ਹੱ ਮਏ ਇ ਗਿ 
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00114. 3 ੨-==੨-<=----<=-==੨੬੨੩੬੬੨੦<੦੨-੨ ੨ ਦੀ 
ਕਈਆਂ ਲੜਕੀਆਂ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਿਆਣੀਆਂ ਸੱਸਾਂ ਨੇ ਕੁਝ ਕੁਝ ਦੱਸ 
ਦਿੱਤਾ ਸੀ ਤੇ ਕਈਆਂ ਦੇ ਪਤੀ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਦੀ ਕੋਈ ਕਿਤਾਬ ਲਿਆ ਕੇ 
ਪੜ੍ਹਦੇ ਤੋ ਮੋਟੀਆਂ ਮੋਟੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਸਮਝਾ ਦੇਂਦੇ । ਬੋੜੀ ਜਿਹੀ ਗਿਣਤੀ 
ਦੀਆਂ ਇਸਤਰੀਆਂ ਨੇ ਆਪ ਭੀ ਕੋਈ ਮਾੜੀ ਮੋਟੀ ਪੁਸਤਕ ਪੜ੍ਹੀ । 

ਦੂਸਰੇ ਦੇਸ਼ਾਂ ਵਿਚ ੪੦੫॥੧੦ ੪/੦॥੧੬7/੪ €40150%/1 /4589੦13- 
॥੦॥੧ & ॥/੦।੧੦;5 3੪੦ 5੦੦।੦0੪੩ ਆਦਿਕ ਇਸਤ੍ੀ-ਸਭਾਵਾਂ 
ਵਲੋਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ (ਵਹੁਟੀਆਂ) ਲਈ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਵਖਿਆਨਾਂ ਦਾ 
ਪੁਬੰਧ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਉਥੇ (੪੦੧੬5 ॥:50੧੫੧੪5) ਇਸਤ੍ਰੀ 
ਸਭਾਵਾਂ ਹਨ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਵਿਆਹੁਤਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਸਭ ਗੱਲਾਂ ਬਾਰੇ 
ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਤੀਵੀਆਂ ਸਿਖਿਆ ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਉਥੋਂ ਦਾ ਜੀਵਨ ਵੀ 
ਇਸ ਪੁਕਾਰ ਦਾ ਹੈ ਕਿ ਲੜਕੀਆਂ ਨੂੰ ਵਿਆਹ ਸੰਬੰਧੀ ਤਿਆਰੀ ਕਰਨ 
ਲਈ ਚੰਗਾ ਗਿਆਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਪਰੰਤੂ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨੀ ਲੜਕੀਆਂ ਨੂੰ 
ਸੁਘੜ ਪਤਨੀ ਬਨਾਉਣ ਦੀ ਸਿਖਿਆ ਦਾ ਕੋਈ ਜੋਗ ਪੁਬੰਧ ਨਹੀਂ' ਹੈ । 
ਖਾਸ ਕਰ ਕੇ ਛੋਟੇ ਸਹਿਰਾਂ ਤੇ ਪਿੰਡਾਂ ਵਿਚ । 

ਸੇ ਇਹ ਸਮਝ ਰਖਿਆ ਸੀ ਕਿ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨੀ ਮਾਵਾਂ ਹੀ ਐਸੀਆਂ 
ਹਨ ਜੋ ਆਪਣੀਆਂ ਧੀਆਂ ਨੂੰ ਵਿਆਹੁਤਾ ਜੀਵਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕੁਝ ਨਹੀਂ 


ਉਹ 

ਕੋਈ ਲਾਭ ਉਠਾ ਸਕੇ । ਸਹੇਲੀਆਂ ਅਣਜਾਣਪੁਣੇ ਜਾਂ ਠਠੇ ਮਖੌਲ 

ਕੁਝ ਦੱਸ ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਸੋ ਅਜਿਹੀ ਸਿਖਿਆ ਦੇਣ ਵਾਲੀ 
ਪੁਸਤਕ ਦੀ ਬੜੀ ਲੋੜ ਹੈ । ਫਿਰ ਤਾਂ ਸੱਸ ਤੋ“ਮਾਂ ਲਈ ਵੀ ਸੌਖ ਹੋ 
੨ ਧੀ ਅਥਵਾ 


ਗੁਆਂਢਣ ਇਸੜ੍ਰੀਆਂ ਵਿੱਚੋਂ, ਕੋਈ ਘਰ ਦੀ ਜੁਗਤ ਦੂਜੀਆਂ ਨਾਲੋਂ ਚੰਗੀ 
ਪਤੀ ਅਤਿ ਖੂਸੰਨ ਹੈ, ਕਿਸੇ ਦੇ ਬਾਲ ਬੱਚੇ ਵਧੀਕ 


ਕਰ ਰਹੀ ਵਧੀਕ ਖਰਚ ਕਰਕੇ ਵੀ ਘੱਟ ਸੁਖੀ ਹੈ । ਕਿਸੇ ਦਾ 

ਹੈ, ਕਿਸੇ ਦਾ ਹੱਸਦੇ ਖੇਡਦੇ । ਇਹ 
ਫਰਕ ਸਾਫ਼ ਤੌਰ `ਤੇ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸਬੂਤ ਹੈ ਕਿ ਇਕ ਨੂੰ ਆਪਣੇ 
ਫਰਜ਼ਾਂ ਦਾ ਚੰਗਾ ਗਿਆਨ ਹੈ ਤੇ ਦੂਜੀ ਨੂੰ ਘੱਟ । ਕੀ ਆਪ ਦਾ ਚਿੱਤ 
ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦਾ ਕਿ ਸਾਕ-ਸੰਬੰਧੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੁਘੜ ਪਤਨੀ 
ਸਮਝਣ ? ਆਪ ਦੀ ਇਹ ਆਸ਼ਾ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪੂਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ? 
ਕੇਵਲ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਿ ਆਪ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੰਮਾਂ, ਕਰਤੱਵਾਂ ਤੇ ਫ਼ਰਜ਼ਾਂ ਦਾ 
ਦੂਜੀਆਂ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਗਿਆਨ ਹੋਵੇ । ਆਪ ਦੀ ਇਹ ਇੱਛਿਆ ਹੋਵੇਗੀ ਕਿ 


ਲਾ 
ਐਨੀ ਹੀ ਮੂਰਖਤਾ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ ਜਿੰਨੀ ਕਿਸੇ ਅਨਜਾਣ ਦੇ ਹੱਥ ਹਾਰਮੋਨੀਅਨ 
ਵਾਜਾ ਦੇ ਕੇ ਆਖਣਾ ਕਿ “ਇਸ ਵਿੱਚੋਂ ਮਿੱਠੀਆਂ ਤੇ ਸੁਰੀਲੀਆਂ ਰਾਗਾਂ 
ਕੱਢੋ ਜੀ ।` ਭਲਾ ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ? ਪਤੀ ਨੂੰ ਖੁਸ਼ ਕਰਨਾ ਤਾਂ 
. ਵਾਜਾ ਵਜਾਉਣ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਠਿਨ ਹੈ, ਘਰ ਸੰਭਾਲਣਾ ਬੜੀ ਚਤੁਰਾਈ ਤੇ 
ਮਿਹਨਤ ਦਾ ਕੰਮ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਸਿਖਿਆ ਦੀ ਬੜੀ ਲੋੜ ਹੈ । 

“` ਪੁੱਤਰ ਨੂੰ ਮਾਂ ਡਾਕਟਰ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਡਾਕਟਰ ਬਣਨ ਲਈ 
ਲੜਕਾ ਪਹਿਲਾਂ ਪਹਿਲਾਂ 12 ਸਾਲ ਤਕ ਆਮ ਵਿਦਿਆ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦਾ 
ਹੈ ਤੇ ਫੇਰ ਪੰਜ ਸਾਲ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਡਾਕਟਰੀ ਦੀ ਸਿਖਿਆ ਲੈਂਦਾ ਹੈ । ਏਨੇ 
ਸਾਲ ਕੋਵਲ ਇਕ ਹੁਨਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਕਿਸੇ ਨੇ ਇਕ 
ਕੋਚਵਾਨ ਤੋਂ ਪੁੱਛਿਆ ਕਿ, ਭਾਈ ਅਸੀਂ ਟਾਂਗਾ ਚਲਾਉਣਾ ਕਿੰਨਿਆਂ ਕੁ 
ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਸਿਖ ਲਵਾਂਗੇ ?` ਉਸ ਨੇ ਉੱਤਰ ਵਿਚ ਕਿਹਾ-'ਸਾਇਸੀ 
ਇਲਮ ਦਰਿਆ ਅਸਤ” ਅਰਥਾਤ ਕੋਚਵਾਨੀ ਦਾ ਹੁਨਰ ਸਿਖਣ ਲਈ ਏਨੇ 
ਹੀ ਵਕਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਿੰਨੀ ਦਰਿਆ ਦੀ ਲੰਬਾਈ, ਚੌੜਾਈ ਤੇ ਡੂੰਘਾਈ 


ਸੀਊਣਾ, ਪਰੋਣਾ, ਏਨਾ ਵੱਡਾ ਘਰ ਆਪਣੇ ਸਿਰ `ਤੇ ਸੰਭਾਲਣਾ, ਪਤੀ 
ਸੇਵਾ, ਸੱਸ. ਸਹੁਰੇ, ਨਨਾਣ, ਦਰਾਣੀ, ਜੇਠਾਣੀ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਦਾ ਚੱਜ 
ਗਊ” ਮੱਝ ਦੀ ਦੇਖ ਭਾਲ ਦੁੱਧ ਰਿੜਕਣਾ, ਸੰਤਾਨ ਦਾ ਪਾਲਣ ਪੋਸਣ, 
ਬਚਿਆਂ ਦਾ ਛੋਟਾ ਮੋਟਾ ਦਵਾ ਦਾਰੂ ਆਦਿ ਬੜੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਮ ਹਨ । ਪਰੰਤੂ 
ਇਹਨਾਂ ਸਭਨਾਂ ਦੀ ਸਿਖਿਆ ਲੜਕੀ _ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਕਿ ਜਦ 
ਉਸਦਾ ਵਿਆਹ ਹੋ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਸਭ ਕੰਮਾਂ ਦਾ ਗਿਆਨ 
ਹੋਏ । ਫਲ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪਤੀ ਵਿਚਾਰੇ ਦੀ ਸ਼ਾਮਤ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਸੈਂ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਰਾਹੀਂ ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਇਹ ਚਿਤਾਵਨੀ ਦੇਂਦਾ ਹਾਂ ਕਿ 
ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਲੜਕੀ ਜੁਆਨ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹੁਣੇ ਹੀ ਉਸ ਦੀ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 
ਸਿਖਿਆ ਦਾ ਫਿਕਰ ਕਰਨ, ਜਿਸ ਦੇ ਰਾਹੀਂ ਉਸਦਾ ਗ੍ਰਹਿਸਤ ਜੀਵਨ 
ਵਕ -ਦ=ਤ- ਵਿ 


ਦੂ ਪਆ ਇਸ ਨੂੰ ਬਹੁਤਾ ਲਾਭ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੀ । _ ਭੂਗੋਲ, 
ਇਤਿਹਾਸ ਆਦਿਕ ਇਸਦੇ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਕੁਝ ਚਾਨਣਾ ਤਾਂ ਕਰ ਦੇਣਗੇ 
ਕਤ ਯੋਗ ਪਤਨੀ ਤੇ ਘਰ ਦੀ ਸੁਘੜ ਸਿਆਣੀ ਹੋਣ ਵਿਚ ਇਸ ਨੂੰ ਜੋ 


ਅਗਿਆਨਤਾ ਤੋਂ ਬੁਰਿਆਈ ਤੇ ਦੁੱਖ ਉਪਜਦਾ ਹੈ। (।੧੦॥੩੧੦੬ 15 
0੧੬ ।੩॥੧67੧੪੦ ੦/ ੪੦੬) ਬੇ-ਸਮਝ ਤੇ ਅਣਸਿਖ ਪਤਨੀ ਆਪਣੇ 


ਮਲਿਕਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਉਸ ਦਾ ਬਹੁਤ ਸੁਘੜ ਸਿਆਣੀ ਤੇ ਪੜ੍ਹੀ ਲਿਖੀ 
ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਰੱ 
ਵੰਸ ਦੀ ਮਾਣ ਵਡਿਆਈ ਵਿਚ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਬਹੁਤਾ ਹੱਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਪਰ ਸ਼ਰਤ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਲਾਇਕ ਤੇ ਸਮਝਦਾਰ ਹੋਵੇ । ਦੂਜਾ ਉਸਨੂੰ 
ਗ੍ਰਹਿਸਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸੋਹਣੀ ਸਿਖਿਆ ਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹੋਵੇ । ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਮੈਂ 
ਮੁਨਾਸਿਬ ਸਮਝਿਆ ਹੈ ਕਿ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਛੇਤੀ ਹੀ ਪਤਨੀਆਂ (ਵਹੁਟੀਆਂ) 
ਬਣਨਾ ਹੈ, ਅਥਵਾ ਜੋ ਇਸ ਵੇਲੇ ਵੀ ਵਿਆਹੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ ਪਰੰਤੂ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਿਖਿਆ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਇਕ ਪੂਰਨ ਤੇ ਪੁਮਾਣਿਕ 
ਪੁਸਤਕ ਲਿਖੀ ਜਾਵੇ, ਜਿਸ ਦਵਾਰਾ ਇਹ ਸਰਬੰਸ ਦੀ ਭਲਾਈ ਤੇ 


ਪਰਮਾਤਮਾ ਵੀ ਇਹਨਾਂ `ਤੇ ਪੁਸੰਨ ਹੋ ਕੇ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਬਰਕਤ 
ਤੇ ਆਸ਼ੀਰਵਾਦ ਨਾਲ ਮਾਲਾ-ਮਾਲ ਕਰ ਦਏ । 


ਦਾਸ--ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ 


20 ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ 
ਵਿਆਹ ਲਈ ਠੀਕ ਉਮਰ 


ਆਯੁਰਵੈਦਕ ਤੇ ਤੇ ਯੂਨਾਨੀ-ਤਿੱਬ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਵਿਆਹ ਦੀ ਉਮਰ 
ਮਰਦ ਲਈ 25 ਵਰ੍ਹੇ ਤੇ ਇਸਤਰੀ ਲਈ 16 ਵਰ੍ਹੇ ਮੰਨੀ ਗਈ ਹੈ । 

ਕੁੜੀ ਜਦ 16 ਵਰ੍ਹੇ ਪੂਰੇ ਕਰ ਚੁਕੇ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਲਿਹਾਜ਼ ਨਾਲ ਉਹ 
ਵਿਆਹ ਦੇ ਲਾਇਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਕਦੀ 
ਵਿਆਹ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਇਸ ਤੋਂ ਇਕ ਦੋ ਵਰ੍ਹੇ ਪਿੱਛੋਂ ਭਾਵੇਂ ਹੋ 
ਜਾਵੇ । ਪਰ 20 ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਕੁੜੀ ਨੂੰ ਕੰਵਾਰਿਆਂ ਰਖਣਾ 
ਸਰੀਰ, ਦਿਲ, ਦਿਮਾਗ਼ ਦੀਆਂ ਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਆਦਿ ਖਰਾਬੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣਦਾ ਹੈ । 


ਮਰਦਾਂ ਦਾ, ਸਰੀਰਕ ਹਾਲਤ ਤੇ ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਿਹੁਜ਼ ਨਾਲ 24 ਵਰ੍ਹੇ 
ਦੀ ਬਜਾਏ 22 ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਚ, ਵਿਆਹ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਕੋਈ ਡਰ 
ਨਹੀਂ, ਸ਼ਾਇਦ ਇਸ ਜ਼ਮਾਨੇ ਵਿਚ ਚੰਗਾ ਹੀ ਰਹੇਗਾ । 


ਵਿਆਹ ਲਈ ਠੀਕ ਮੌਸਮ 


ਅਕਤੂਬਰ, ਨਵੰਬਰ ਅਰਥਾਤ ਠੰਡ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਦਾ ਮੌਸਮ 
ਵਿਆਹ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਇਸ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਦਰਜੇ `ਤੇ ਮਾਰਚ ਦਾ ਮਹੀਨਾ । 
ਬਾਰਾਤ ਦੇ ਆਉਣ ਜਾਣ ਤੇ ਰਿਹਾਇਸ਼ ਆਦਿ ਦੇ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਵਿਚ ਵੀ 
ਇਸ ਮੋਸਮ ਅੰਦਰ ਬੜਾ ਆਰਾਮ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਵੱਡੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਜਦ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿਚ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰ ਮਰਦ ਇਸਤ੍ਰੀ ਭੋਗ ਕਰਨ ਤਦ ਨਾਂ 
ਬਹੁਤਾ ਗਰਮ ਤੇ ਨਾ ਬਹੁਤਾ ਠੰਡਾ ਮੋਸਮ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ! ਗਰਮ 
ਮੋਸਮ ਬਹੁਤ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਮਈ ਤੋਂ ਸਤੰਬਰ ਤਕ 
ਉਪ (46 
ਮਹੂਰਤ` ਸੰਸਕ੍ਰਿਤ _ਦਾ ਸ਼ਬਦ ਹੈ । ਜਿਸ ਦੇ ਅਰਥ ਹਨ 'ਚੰਗਾਂ 
ਵਕਤ” ਕਿਨ ਹ ਕੰਧ ਵਿਜ ਗੀ ਬਿਹ ਮਰ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿੱਤਾ ਹੈ, ਜੋ ਨਿਸ਼ਚੈ ਹੀ ਚੰਗਾ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ । ਠੰਡੀਆਂ ਥਾਵਾਂ, 
ਪਹਾੜਾਂ ਤੇ ਸਰਦ ਮੁਲਕਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਦੂਜੀ ਹੈ । 


੮੭” 


ਸਿਹਰਾ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਬਾਦਸ਼ਾਹਾਂ, 'ਪੁਧਾਨ ਤੇ ਸਿਆਣੇ ਮਹਾਂਮੰਤ੍ੀਆਂ 
(ਵਜ਼ੀਰਾਂ) ਦੇ ਸਿਰ ਹੈ । 

ਇਹਨਾਂ ਸਭ ਗੌਰਮਿੰਟਾਂ ਤੇ ਸਰਕਾਰਾਂ ਨਾਲੋਂ ਉੱਚੀ ਸ਼ਾਨ ਵਾਲੀ, 
ਅਨੋਖੀ ਤੇ ਨਿਰਾਲੀ ਸਰਕਾਰ ਉਹ ਹੈ ਜਿਸ ਦੀ ਨੀਂਹ ਨੌਜਵਾਨ ਮਰਦ 
ਅਤੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਵਿਆਹ ਦੇ ਦਿਨ ਰਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਗੋਰਮਿੰਟ 
ਦਾ ਨਾਮ ਹੈ, ਗ੍ਰਿਹਸਤ ਦੀ ਗੋਰਮਿੰਟ ਅਥਵਾ ਘਰ ਦੀ ਸਰਕਾਰ । ਇਸ 
ਗੋਰਮਿੰਟ ਦੇ ਬਾਦਸ਼ਾਹ ਦਾ ਨਾਮ 'ਪਤੀ` ਹੈ ਤੇ ਵਜ਼ੀਂਰ ਦਾ ਨਾਮ 
“ਪਤਨੀ” । ਹੋਰਨਾਂ ਗੋਰਮਿੰਟਾਂ ਦੇ ਵੱਡੇ ਛੋਟੇ ਹੋਣ ਦੀ ਕਸਵੱਟੀ ਉਹ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਸੋਨੇ ਚਾਂਦੀ ਦੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਮਿਕਦਾਰ ਮੁਲਕ ਵਿਚ 
ਲਿਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਫਿਰ ਇਸ ਧਨ ਨਾਲ ਗੋਲੇ, ਬਾਰੂਦ, ਹਵਾਈ 
ਜਹਾਜ਼, ਤੋਪਾਂ, ਤਾਰਪੀਡੋ ਤੇ ਬੰਦਿਆਂ ਨੂੰ ਮਲੀਆਮੇਟ ਕਰ ਦੇਣ ਵਾਲੋ 
ਜੰਗੀ ਜਹਾਜ਼ ਤਿਆਰ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਪਰੰਤੂ ਵਿਆਹ ਕਰਕੇ ਜਿਸ 
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ਐਸੀ ਪਤਨੀ ਨਾਲ ਵਿਆਹ ਕਰਕੇ ਪਤੀ ਦਾ ਘਰ ਵਸਿਆ ਕਿ 
ਉਜੜਿਆ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਕਰਮਹੀਣ ਪਤੀਆਂ ਨੂੰ ਐਸੇ ਵਜ਼ੀਰ ਮਿਲ ਜਾਂਦੇ 


ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਗੁਣ ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਵਾਂ ਪਾਸੋਂ 
ਹੋਏ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਮਾਤਾ ਦ ਧਰਮ ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਹੈ ਕਿ 
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ਸ਼ਲਾਘਾ ਭਰੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਲਾ ਲਿਆ ਹੋਵੇਗਾ । ਇਹ 
ਸਭ ਮੇਰੇ ਸਹੁਰੇ ਜੀ ਦੀ ਕਿਰਪਾ ਹੈ ਕਿ ਮੈਨੂੰ ਰਾਹੇ ਪਾ 
ਦਿੱਤਾ । ਆਪ ਦੀਆ ਪੁਸਤਕਾਂ ਸਾਡਾ ਰਹਿਬਰ, ਆਪ 


ਦੀਆਂ ਪੁਸਤਕਾਂ ਸਾਡਾ ਡਾਕਟਰ, ਆਪ ਦੀਆਂ ਪੰਜੇ ਪੁਸਤਕਾਂ 
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ਇਿਕਤੀਆਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰੋ । ਨਿਸ਼ਚੈ ਕਰਕੇ ਆਪ_ ਤੂੰ ਮੰਨਣਾ 
ਪਵੇਗਾ ਕਿ ਦੂਜੀ ਇਸਤਰੀ ਕੁਲੱਛਣੀ ਤੇ ਮੂਰਖ ਸੀ । ਇਸਦੇ ਉਲਟ 
ਅੰਹਲੀ ਦੇਵੀ ਪਤੀ ਤੇ ਕੁਲ ਦੀ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਕਰਕੋ ਪੂਜਨ ਯੋਗ ਸੀ 
ਤੇ ਇਸ ਦੀ ਸਿੱਖ ਮਤ ਪੱਲੇ ਬੰਨੂਣ ਨਾਲ ਨਿਸ਼ਚੈ ਕਰਕੇ ਆਪ ਦੇ 
ਮਾਣ, ਬਰਕਤ ਤੇ_ਸਦਾ ਪੁਸੰਨਤਾ ਹੋਵੇਗੀ ਤੇ ਆਪ ਦੇ ਸਭ ਮਨੌਰਬ 
ਪੂਰੇ ਹੋਣਗੇ । 

ਸੇ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਸਭ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਾਂਗਾ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਚਲ_ਕੇ ਆਪ ਨੂੰ ਇਹ ਵਸੀਕਰਨ _ਮੰਤਰ ਪਰਾਪਤ 
ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਆਪ ਦਾ ਗ੍ਰਹਿਸਤ ਜੀਵਨ ਬਰਾਬਰ ਸੁਖੀ ਤੇ ਆਨੰਦਮਈ 
ਹੋਵੇ 

ਸਾਧਾਰਨ_ਤੋਂਚ "ਤੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਲਈ ਵਸੀਕਰਨ ਮੰਤਰ ਦੇ ਇਹ 
ਅਰ੍ਥ,ਜ਼ਨ ਕਿ ਆਪਣੀ ਸੁਘੜਤਾ ਤੇ ਅਕਲਮੰਦੀ ਤੇ ਆਗਿਆ ਪਾਲਣ 
'ਦਵਾਰਾਂ ਪਤੀ ਨੂੰ।ਐਸਾ ਪੁਸੰਨ ਕਰ ਲਏ, ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਦੇ 
ਵਸ ਹੋ;ਜਾਏ, ਪਤਨੀ' ਦੀ ਹਰ ਕਹਿਣੀ ਤੇ ਕਰਨੀ ਨੂੰ ਉਹ ਠੀਕ ਮੰਨੋ, 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀਆਂ ਸਭ ਲੋੜਾਂ ਕਰੇ, ਆਪਣਾ ਨਿੱਕੇ ਤੋਂ ਨਿੱਕਾ 
'ਵੇੱਡੇ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਭੇਤ ਪਤਨੀ ਪਾਸੋਂ ਲੁਕਾ ਕੇਂਨਾ ਰਖੇ । ਸਗੋਂ ਹਰ ਇਕ 
'ਗੱਲੂ ਵਿਚ ਇਸਦੀ ਨੇਕ ਸਲਾਹ ਲਏ ਤੇ ਇਸਦੀ ਰਾਏ ਬਿਨਾਂ ਜਿਥੋਂ 
ਤਕ 


ਤਕ ਬਣ ਆਵੇ: ਕੋਈ ਗਰਜ ਨਾ ਕਰੇ । ਇਸਤ੍ਰੀ ਨਾਲ ਅਤਿਅੰਤ ਪ੍ਰੇਮ 
ਤੇ ,ਇਸਦੇ ਪਿਆਰ ਦਾ ਚਾਹਵਾਨ ਰਹੇ । 
ਮੇਰਾ ਤਜਰਬਾ ਹੈ ਕਿ ਨਿਮਨ ਲਿਖਤ ਗੁਣਾਂ ਵਾਲੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਵਸ 


ਹੈ 
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ਵਿਚ ਪਤੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਇਹਨਾਂ ਗੁਣਾਂ ਕਰਕੇ ਇਸਭ੍ਹੀ 
ਦਾ ਜੀਵਨ-ਆਨੰਦਮਈ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈਂ 1 

(1) ਅਰੋਗਤਾ (ਸਿਹਤ) ਦਾ ਗੁਣ 

(2) ਸੁੰਦਰਤਾ 

(3) ਸ਼ੀਲ, ਸ਼ਰਾਫ਼ਤ ਤੇ ਪਿਆਰ ਭਰੇ ਵਰਤਾਅ ਦਾ ਗੁਣ 

(4) ਪਰੇਮ ਦਾ ਗੁਣ 

(5) ਵਿਦਿਆ ਦਾ ਗੁਣ 

(6) ਘਰ ਸੰਭਾਲਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦਾ ਗੁਣ 

(7) ਸੰਤਾਨ 

(8) ਸੰਤਾਨ ਪਾਲਣ ਦੀ ਸੋਝੀ ਦਾ ਗੁਣ 

(9) ਸੰਤਾਨ ਨੂੰ ਅਕਲ, ਮਤ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦਾ ਗੁਣ । 


ਇਹਨਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦੇ ਸੰਗੂਹਿ ਦਾ ਨਾਮ ਹੀ ਵਸੀਕਰਨ ਮੰਤਰ ਹੈਂ । 
ਅੱਗੇ ਇਕ ਇਕ ਖ਼ੂਬੀ ਤੇ ਗੁਣਾਂ ਲਾਭਾਂ ਬਾਰੇ ਵਿਸਥਾਰ ਪੂਰਵਕ 
ਹਦਾਇਤਾਂ ਲਿਖਦਾ ਹਾਂ, ਤੁਸੀ' ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪੜ੍ਹੋ, 
ਵਿਚਾਰੇ ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਕੋ ਸੁਖ ਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ । 


੧੭” 


ਤੇ 
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ਪਿਛਲੇ ਪੁਸੰਗ ਵਿਚ ਜੋ ਨੌਂ ਗੁਣ ਪਤਨੀ ਦੇ ਗਿਣਾਏ ਗਏ ਹਨ 
ਉਨਾਂ ਸਭਨਾਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਅਰੋਗਤਾ (ਸਿਹਤ) ਹੈ । ਸਿਹਤ 
ਚੰ ਰੋਣ ਨਾਲ ਹੀ ਬਾਕੀ ਦੇ ਅੱਠ ਗੁਣ ਭੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਤੇ ਪ੍ਰਗਟ ਹੋਂ 


ਤਾਂ ਆਪ ਹੀ ਸਾਰੇ ਘਰ ਉਪਰ ਬੋਝ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਭਲਾ ਘਰ ਦਾ ਬੋਝ 
ਕਿਵੇਂ ਸੰਭਾਲੇਗੀ ਤੇ ਪਤੀ ਦੀ ਸੇਵਾ ਕੀ ਕਰੇਗੀ । 


ਸੋ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣਾ, ਤੰਦਰੁਸਤ ਬਣੇ ਰਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ ਕਰਨਾ, 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਿਚ ਰੱਤੀ ਜਿੰਨਾ ਵੀ ਫਰਕ ਆ ਜਾਣ `ਤੇ ਸੰਬੰਧਿਤ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ 
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ਕਰਨਾ ਹਰ ਸਮਝਦਾਰ ਪਤਨੀ ਦਾ ਪਹਿਲਾ ਫ਼ਰਜ਼ ਹੈ । 
ਸਿਹਤ ਪਰਮਾਤਮਾ ਦੀ ਉੱਤਮ ਦਾਤ ਹੈ । ਕੋਈ ਐਸੀ 


ਦੀ ਰੱਤੀ ਮਾਤਰ ਭੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੋਵੇ । 

ਉਹ ਪਤੀ ਬੜਾ ਹੀ ਖੁਸ਼-ਕਿਸਮਤ ਹੈ ਜੋ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੰਮ 
ਤੋਂ ਘਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਬੂਹੇ ਅੱਗੇ ਉਸਦਾ ਸਵਾਗਤ ਕਰਨ ਲਈ 
100% ਸਿਹਤਵੰਦ ਪਤਨੀ ਦਿਖਾਈ ਦੇਂਦੀ ਹੈ । ਗੱਲ੍ਹਾਂ ਉਪਰ ਲਾਲੀ; 
ਅੱਖ ਮਤਵਾਲੀ ਅੰਗ ਅੰਗ ਸਾਂਚੇ ਵਿਚ ਢਲਿਆ ਹੋਇਆ, ਚਿਹਰੇ `ਤੇ 
ਰੌਣਕ, ਬੁੱਲ੍ਹਾਂ `ਤੇ ਮੁਸਕਰਾਹਟ, ਪਤੀ ਦਾ ਦਿਲ ਐਸੀ ਸੋਹਣੀ ਮੂਰਤ ਵੇਖ 
ਕੈ ਖਿੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ! ੪ 

ਇਸ ਤੋ' ਉਲਟ ਉਹ ਪਤੀ ਕਿੱਡਾ ਹੀ ਮੰਦ-ਕਰਮਾਂ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰਾ 
ਦਿਨ ਰੋਜਗਾਰ ਦੇ ਧੰਦਿਆਂ ਤੋਂ' ਚੂਰ-ਚੂਰ ਹੋ ਕੋ ਘਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 


ਇਸਤ੍ਰੀ ਮੰਜੇ `ਤੇ ਪਈ ਦਿਸਦੀ ਹੈ । ਕਦੀ ਸਿਰ ਪੀੜ, 


ਵਿਗਾੜ ਆ ਜਾਣ ਦੇ ਸਾਧਾਰਨ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । __ ਕ੍ 
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ਹਨ, ਬਥੇਰਾ ਕੁਝ ਚਰਦੀਆਂ ਤੇ ਘਰ ਦਾ ਉਜਾੜਾ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ । 

ਇਥੇ ਬਰਫ ਦਾ ਜ਼ਿਕਰ ਕਰ ਦੇਣਾ ਭੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਜਾਪਦਾ ਹੈ । 


ਕਰਾਉਂਦੇ ਹਨ ਤੇ ਬਰਫ ਦੇ ਗਿਲਾਸ ਉਪਰ ਗਿਲਾਸ ਵੀ ਚੜ੍ਹਾਉਂਦੇ 
ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਨਾ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਨਾ ਬੀਮਾਰ ਨੂੰ ਕਿ 
ਰੋਗ ਕਿਉ' ਨਹੀਂ ਹਟਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰੋਗ ਪੁਰਾਣਾ ਤੇ ਲਾ-ਇਲਾਜ਼ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਚਾਹ ਵੀ ਕੋਈ ਘੱਟ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੀ, ਇਹ ਨਿਹਾਇਤ 
ਬੇਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਬਣ ਰਹੀ ਟੈ, ਜੋ ਕਿ ਸਿਹਤ 
ਦੀ ਖਰਾਬੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ । ਚਾਹ ਇਕ ਦਵਾਈ ਹੈ, ਬਾਦੀ, 
ਸਿਰ-ਦਰਦ ਤੇ ਥਕੇਵੇਂ' ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ, ਬਲਗਮੀ ਤਬੀਅਤ ਜਾਂ 
ਮੋਸੁਮ ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਵਿਚ ਥੋੜ੍ਹੀ ਚਾਹ ਤੇ ਬਹੁਤਾ ਦੁੱਧ ਮਿਲਾ ਕੇਂ 
ਵਰਤਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਨਿੱਤ ਨਹੀਂ । 

(ਏ) ਦਿਖਾਵਾ--ਦੋ ਤੀਵੀਆਂ ਇਕੱਠੀਆਂ ਬੈਠਦੀਆਂ ਹਨ, ਆਈਸ 
ਕਰੀਮ ਵਾਲਾ ਆ ਗਿਆ, ਇਕ ਖਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਦੂਜੀ ਨੂੰ ਵੀ ਮੁੱਲ ਲੈਣੀ 
ਧੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਕਿਤੇ ਉਹਦੀ ਬਾਬਤ ਇਹ ਨਾ ਸਮਝਿਆ ਜਾਏ ਕਿੱ 
ਉਸਦੇ ਪਾਸ ਪੈਸਾ ਨਹੀਂ ਜਾਂ ਉਹ ਕੰਜੂਸ ਹੈ । ਇਕ ਨੇ ਅੱਧ ਪਾ ਖਾਧੀਂ 
ਤਾਂ ਦੂਜੀ ਤਿੰਨ ਛਟਾਂਕ ਹੀ ਲਏਗੀ । ਕੀ ਮੈ' ਅਮੀਰੀ ਨਾ ਦਿਖਾਵਾਂ ?£ 


--- 
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ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ 


ਜਾਵੇ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

(ਸ). ਚਿਵਾਜ਼--ਯੂ.ਪੀ. ਦੇ ਅਮੀਰਾਂ ਦਾ ਭੈੜਾ ਰਿਵਾਜ਼ ਹੈ ਕਿ 
ਫਰਨਾਂ ਦੇ ਘਰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇਕ ਵੇਲੇ ਘਿਉ ਦੀ ਤਲੀ_ਹੋਈ ਖੂੜੀ 
ਆਦਿਕ ਜੋ ਬਹੁਤ ਬੋਝਲ ਗਿਜ਼ਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਖਾਣੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ, ਪਤੀ ਤਾਂ 


(ਹ) ਮਿਲੀ ਜੁਲੀ-ਇਕ ਹੋਰ ਵਜ੍ਹਾ ਜੋ ਬਦਪ੍ਰਹੇਜ਼ੀ ਦੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ, ਉਹ 'ਅ. ਏ ਤੇ ਸ` ਦਾ ਮੇਲ ਹੈ । ਅਮੀਰ ਘਰਾਂ ਵਿਚ ਚਸਕਾ, 
ਦਿਖਾਵਾ ਤੇ ਰਿਵਾਜ਼ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤਰਕਾਰੀਆਂ 
ਇਕ ਵੇਲੇ ਰਿਝਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਵਿਚ ਘਿਓ ਬਹੁਤ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । 
ਇਹ ਬੋਝਲ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਸਵਾਦੀ_ਵੀ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ 
ਨਾਲ ਰੋਟੀ ਬਹੁਤ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਦਾ ਫਲ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ । 

(ਕ) “ਓ-ਅ-ਏ-ਸ-ਹ?” ਦਵਾਰਾ ਇਕ ਹੋਰ ਕਾਰਨ ਬਦਪ੍ਹੇਜ਼ੀ 
ਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜਦ ਇਹਨਾਂ ਪੰਜਾਂ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਦ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਹਾਜ਼ਮੇ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪੁਤੀਤ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਅੰਤ ਹਾਲਤ ਏਬੋਂ` ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਹਰ ਖੁਰਾਕ 
ਨਾਲ ਅਚਾਰ, ਚਟਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ, ਫਿਰ ਖਾਣੇ ਮਗਰੋਂ ਚੂਰਨ ਜਾਂ 
ਸੋਡਾ ਵਾਟਰ ਵਰਤਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । ਜੇ ਕਦੇ ਸਫ਼ਰ ਵਿਚ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ 
ਮੌਕੇ ਉਪਰ ਕੋਈ ਹਾਜ਼ਮਾ ਚੀਜ਼ ਨਾ ਮਿਲ ਸਕੇ ਤਾਂ ਅਫ਼ਾਰਾ, ਡਕਾਰ, 
ਪੋਟ ਦਰਦ, ਸਰੀਰ ਟੁਟਣਾ, ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਦੀਆਂ ਅਲਾਮਤਾਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ 

1 

(ਖ) ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਤੀ-ਸੋਖੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ _ਪਤਲੇ ਸਰੀਰ 
ਦੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸੋਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ_ ਕਿ ਮੋਟੀਆਂ 


(1) ਹਰ ਰੋਜ਼ ਵੇਲੋ ਸਿਰ ਪ੍ਰਸ਼ਾਦ ਛਕੋਂ, ਕਿਸੇ ਦਿਨ ਵੇਲੇ ਸਿਰ 
ਭੁੱਖ ਨਾ ਲੱਗੇ ਤਦ ਉਸ ਵੇਲੇ ਖਾਓ ਜਦ ਭੁੱਖ ਚਮਕ ਉਠੇ । 

(2) ਇਕ ਇਕ ਗਰਾਹੀ ਚਬਾ ਕੇ ਖਾਓ । ਜੋ ਕੰਮ ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਹੈਂ 
ਉਸਨੂੰ ਮਿਹਦੇ ਦੇ ਸਪੁਰਦ ਨਾ ਕਰੋਂ । ਮਿਹਦੇ ਦੇ ਦੰਦ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੇ 

(3) ਦੁੱਧ ਪਾਣੀ ਲੱਸੀ ਜੋ ਕੁਛ ਪੀਓ ਘੁਟ ਘੁਟ ਭਰ ਕੇ ਤੇ ਸਵਾਦ 
ਲੈ ਕੋ ਪੀਓ । ਖਾਣੇ ਨਾਲ ਲੱਸੀ ਪਾਣੀ ਬਹੁਤ ਥੋੜ੍ਹਾ ਪੀਓ । 

(4) ਸੈਰ, ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਰੋਜ਼ ਕਰੋਂ, ਚੌਂਕਾ ਚੁੱਲ੍ਹਾ ਰਿੜਕਾ, ਕੱਪੜੇ ਥੋਣਾ 
ਸਿਹਤ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ, ਚੱਕੀ ਪੀਹਣਾ ਸੋਨੇ `ਤੇ ਸੁਹਾਗਾ ਹੈ । 


(6) ਬਹੁਤਾ ਜਾਂ ਕੀਮਤੀ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਨਹੀਂ ਵਧਦਾ, 
ਸਗੋਂ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਵਧੀਕ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਦੀ 
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ਰਿਹਾ ਹੈ । ਪਰ ਆਟਾ ਪੀਸਣ ਦੀਆਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਨੇ ਜ਼ਨਾਨੀਆਂ ਨੂੰ ਇਸ 
ਲਾਭ ਤੋਂ ਵਾਂਝਿਆਂ ਕਰ ਦਿੱਤਾ ਹੈ । ਫੇਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਿਆਣੇ 
ਪਤੀਆਂ ਨੇ ਘਰ ਵਿਚ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਚੱਕੀ ਲੁਆ ਦਿੱਤੀ ਹੈ । ਪਰ 
ਐਸੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਵੀ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਸ਼ੀਨ ਤੋਂ ਪੀਠਾ ਪਿਸਾਇਆ 
ਆਟਾ ਆ ਜਾਣ `ਤੇ ਛਾਨਣਾ ਵੀ ਭਾਰ ਮਾਲੂਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 

(ਅ) ਅਮੀਰੀ-ਅਮੀਰੀ ਵੀ ਆਲਸ ਦਾ ਇਕ ਖਾਸ ਕਾਰਨ ਹੈ । 
ਘਰ ਵਿਚ ਨੌਕਰ ਚਾਕਰ ਬਹੁਤ ਹਨ, ਉਹ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਸੰਭਾਲ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਪਤਨੀ ਲਈ ਸਵਾਏ ਹਾਰ ਸ਼ਿੰਗਾਰ ਤੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਕੋਈ ਕੰਮ 
ਹੀ ਨਹੀਂ ਰਹਿੰਦਾ, ਪਰ ਸਮਝਦਾਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਫੇਰ ਵੀ ਆਪਣੇ ਲਈ ਕੰਮ 
ਪੈਦਾ ਕਰ ਲਏਗੀ । ਉਹ ਨੌਕਰਾਂ ਚਾਕਰਾਂ ਦੇ ਹੁੰਦਿਆਂ ਵੀ ਆਪਣੇ 
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ਰਿ 


ਹੈ ਕਿ ਕੰਮ ਤਾਂ ਸਮਰਥਾ 
ਸਿਹਤ ਉਪਰ ਹੌਲੀ ਹੋ 


ਜਵਾਨੀ ਦੇ ਬਲ ਦੇ ਕਾਰਨ 


ਹੁੰਦਾ 
ਅੰਦਰ 


ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਉਦੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਦ ਗੱਲ 
ਹਨ । 
(ਅ) ਤੰਗੀ-ਬਾਲ ਬੱਚੇ ਵਧੇਰੇ ਹੋਣ, ਮਰਦ ਦੀ ਆਮਦਨ ਥੋੜ੍ਹੀ 


ਕਈ ਵਾਰ ਐਸਾ ਵੀ 
ਪਰੰਤੂ 


ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ । 


ਲੱਗਦਾ । ਐਸੀ ਅਵੱਸਥਾ 
ਵਸ ਤੋਂ ਨਿਕਲ ਚੁਕਦੀ ਹੈ । ਮੈਨੂੰ ਇਸਤਰੀਆਂ ਦੇ ਤਪਦਿਕ ਦੇ ਕਈ 


ਹੋਵੇ, ਨ 

। ਉਸ ਵੇਲੇ ਸਿਰ ਦੀ ਬਾਜ਼ੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਉਸ ਸਮੇ' ਇਰ 
ਤਾਕੀ ਰੁੰਦਾ ਕਿ ਕੰਮ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਹੈ ਕਿ ਨਹੀਂ' । ਸੂਖ 
ਇਸਤੀਆਂ ਤਦ ਲਕ ਬੰਨ ਲੈਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਸਿਲਾਈ, ਕਢਾਈ; 
ਆਚਾਰ, ਮਰੁੱਬੇ, ਪੜ੍ਹਾਈ. ਸੋਵਕਾਈ, ਕਤਾਈ ਕਈ ਸੂਰਤਾਂ ਨਾਲ ਚਾਰ 
ਧੈਸੇ ਕਮਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਸੁਘੜ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਪਤੀ ਦੇ ਨਾਲ 
ਕਮਾਈ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ । ਅਜਿਹੀਆਂ ਸੁਘੜ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੇ ਨਾ ਤੰਗੀ 
ਨੋੜੇ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ, ਆਪ ਨੂੰ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬਾਲ 
ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਕਦੀ ਕੋਈ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਘਾਟਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 

(੬) ਪਰਦਾ-ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਸਿਰ ਤੋਂ` ਲੈ ਕੇ ਪੈਰਾਂ ਤਕ ਢੌਕਿਆ 
ਰਹਿਣਾ ਪਰਦਾ” ਹੈ । ਖੁਲ੍ਹੀ ਹਵਾ ਜਿਸ ਦਾ ਇਨਸਾਨ ਦੇ ਜਿਸਮ ਨਾਲ 
ਹਰ ਘੜੀ ਸਪਰਸ਼ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਰਦੇ ਵਾਲੀਆਂ ਇਸ ਚੀਜ਼ 
ਤੋਂ ਵਾਂਝਿਆਂ ਰਹਿ 


ਕਰ 


ਬਾਬਤ 
ਰਲ `ਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਚਾਨਣਾ ਪਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ । ਸੈਨੂੰ 
ਲਈ ਹਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਇਨ੍ਹਾਂ `ਤੇ ਚੰਗੀ 
ਸਿਹਤ ਵਾਲੀ ਹੋ ਕੋ ਨਾ ਸਿਰਫ ਪੜੀ ਢੀ 
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਨੂੰ ਵੀ ਸਫਲ ਤੋਂ 
ਮਨਿ ਵਿਚ 
, ਪਤੀ ਬੜੀ ਖ਼ੁਸ਼ੀ ਨਾਲ 
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ ਇਸ 
ਪੁਫੁਲਤ ਹੋਵੇਗੀ । 
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ਚੌਥਾ ਕਾਂਡ 


ਗ੍ਰਿਹਸਤ ਵਿਚ ਚਿੰਤਾ ਤੇ ਫਿਕਰ 
ਦੀਆਂ ਘੜੀਆਂ 


ਬਾਬਾ ਫ਼ਰੀਦ ਜੀ ਦਾ ਪੁਸਿੱਧ ਸ਼ਲੋਕ ਹੈਂ:- 


ਇਤ ਚਿਖਾ ਬਰਾਬਰੀ ਕੋਲੇ ਮੁਝ ਕੀ '/ 
ਓਹ _ਝੂਲੇ ਓਹ ਪੱਛੀਵੇ ਚੌਟਾਂ ਸਹੇ ਸਰੀਰ _4 


ਚਿੰਤਾ, ਚਿਖਾ ਦੇ ਬਰਾਬਰ” ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਭਾਵ ਇਹ ਕਿ 
ਵਿ ਨੱਖ ਨੂੰ ਇਉਂ ਖਾ ਜਾਂਦਾਂ ਹੈ, ਜਿਵੇ' ਮਸਾਣਾਂ ਦੀਆਂ ਲੱਕੜਾਂ 
ਲਾਸ਼ ਨੌ ਅਥਵਾ ਇਸ ਦਾ ਇਹ ਅਰਥ ਹੋਂ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਚਿੰਤਾ ਤੇ 
ਫਿਕਰ ਨਾਲ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਛੇਤੀ ਹੀ ਚਿਖਾ ਉਪਰ ਲੋਟਣਾ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ_। 
ਅਸਲ ਵਿਚ ਇਹ ਠੀਕ ਹੀ ਹੈ । ਗ਼ਮ ਤੇ ਫਿਕਰ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਕੇ 
ਮਨੁੱਖ ਮਾਤਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੈਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ । ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ 
੮੩੬ ।੩ ੩੧ ੬੧੬੧॥॥ ੧੦ ।੬ (ਫਿਕਰ ਜਾਨ ਦਾ ਦੁਸ਼ਮਣ ਹੈ) 
ਸਿਆਣੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਖਿਆਲ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਉਹ ਇਸ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਨਾ ਬਣੇ । ਸਾਧਾਰਣ ਪੰਜ ਪੁਕਾਰ ਦੇ ਚਿੰਤਾ 
ਤੇ ਫਿਕਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਆਣ ਘੇਰਦੇ ਹਨ (1) ਰੁਪਏ ਪੈਸੇ ਦੀ ਚਿੰਤਾ, 
(2) ਸੰਤਾਨ ਸੰਬੰਧੀ ਚਿੰਤਾ, (3) ਪਤੀ ਦੇ ਨਿਰਦਈ, ਚਿੜਚਿੜੇ ਤੇ 
ਦੁਰਾਚਾਰੀ ਹੋਣ ਦੀ ਚਿੰਤਾ, (4) ਸਿਹਤ ਚੰਗੀ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀ ਚਿੰਤਾ, 
(5) ਸਾਕ ਸੰਬੰਧੀਆਂ ਤੇ ਬਰਾਦਰੀ ਵਿਚ ਅਣਬਣ ਹੋਣ ਦੀ ਚਿੰਤਾ । 


ਹੈ ਊਘ ਲਨ 2. ਚ6ਵਦ ਹੂ ਬਿ 
ਦੂ ₹111੩1੩8₹ ੧ 288 2; ॥੯॥॥ 1 0 
ਦੂ ਉਨ ਰੀ ਤਪ 
ਦੇ ਉ) ੬੬ ਉਡ ਰਤ ੬ 
ਪੱਤ ਰ੍ ਨ ਮੂ 1 
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ਵਿ 


ਰਦੈੜ ਨਾਮਾ_ਬੀਵੀ 45 
ਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗੋ । ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ।#੦ 
00੧95 &/ਏ ੧੦੫੦੧ 0੪ 0੩) ੧੧੪੧ ੧੧੬ ੧੪੦੧੧ 
00੬੩7 ੦" ਭਾਵ-ਇਸ ਦੁਨੀਆਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
96ਂਅਗੇ ਅਰਦਾਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਪਾਪਤ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਬਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਕਿਸੇ ਲੂੰ ਚਿਤ ਚੇਤਾ ਭੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । 
ਜਨ ਕੌ ਦੇਤ ਅਜਾਨ ਕੌ ਦੇਤ ਜ਼ਮੀਨ ਕੌ ਦੇਤ ਜਮਾਨ ਕੋ ਦੇ ਹੈ / 
ਦਰ ਕੋ ਡੋਲਤ ਹੈ ਰੋ ਤੁਮਰੀ ਸੁਧ ਸੁੰਦਰ ਸੂ ਪਦਮਪਤਿ ਲੋ 
ਯਥਾ :- 
ਆਠ ਪਹਿਰ ਕਰ ਜੋਰ ਰਹੁ ਤਉਂ ਭੇਟੈ ਹਰਿ ਰਾਇ ਰੀ` / 


ਕਈ ਲੜਕੀਆਂ ਬਾਈ ਬਾਈ, ਪੰਜੀ ਪੰਜੀ ਸਾਲ ਦੀਆਂ ਹੋ ਗਈਆਂ 
ਬਰਾਬਰੀ ਵਿਚ ਯੋਗ ਵਰ ਨਾ ਮਿਲਣ ਕਰ ਕੇ ਕੰਵਾਰ-ਪੁਣੇ ਵਿਚ 
ਰੀ ਆਪਣੀ ਜਵਾਨੀ ਰੋਲ ਰਹੀਆਂ ਹਨ । ਆਪਣੇ ਅੱਗੋ ਪਿੱਛੇ ਨਜ਼ਰ 


ਵਾਂਗ ਗੋਹੇ ਵਿਚੋ ਨਿਕਲਣਾ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਮੌਤ ਸੁਝਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਉਹ 
ਇਕ ਵਾਰ ਬੰਧਨਾਂ ਤੋਂ ਨਿਕਲਣ, ਤਦ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਉਘੜਨ 
ਤੇ ਉਹ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਚਿੰਤਾ ਗਮ, ਦੁੱਖ ਤੇ ਤਕਲੀਫ਼ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾ 
ਲੈਣ । 

ਦਾਜ ਦਾ ਸਵਾਲ ਵੀ ਕਈ ਵਾਰੀ ਦੁੱਖਦਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਛੋਟੇ ਘਰਾਣੇ 
ਦੇ ਨੌਜਵਾਨ ਜਦ ਕੁਝ ਪੜ੍ਹ ਲਿਖ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤੇ ਕਿਸੇ ਚੰਗੇ ਰੋਜ਼ਗਾਰ 
ਉਤੇ ਲੱਗ ਜਾਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਹੋ ਜਿਹੇ ਘਰ ਵਿਆਹ 
ਹੋਵੇ, ਜਿਥੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਧਨ ਮਿਲੋ ਜਾਂ ਸਹੁਰਾ ਵਲਾਇਤ ਭੇਜ ਸਕੇ । 
ਦਹੇਜ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਵਿਚ ਖਿਚੋਤਾਣ ਮਨੁਖਤਾ ਤੋਂ ਦੂਰ ਹੈ । ਕਰੋੜਾਂ ਤੋਂ _! 
ਵੀ ਵੱਡਮੁਲਾ ਇਕ ਜਿਗਰੁ ਦਾ ਟੋਂਟਾ (ਜਿਸ ਦੀ ਵਿਦਿਆ ਤੇ ਸਿਖਿਆ 
ਵਿਚ ਮਾਪਿਆਂ ਨੇ ਕੋਈ ਕਸਰ ਨਹੀਂ ਛੱਡੀ) -ਆਪ ਦੀ ਭੋਟ ਕੀਤਾ 


ਵਿਧਵਾ ਨੂੰਹ ਰੱਤ 
ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਐਸੀ ਬਿਪਤਾ ਵਿਚ ਨਾ ਪਾਏ । ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ' ਵੱਡਾ 
ਧਨ ਪਤੀ ਹੈ, ਜਿਹਨਾਂ ਦਾ ਇਹ ਧਨ ਲੁਟ ਚੁਕਿਆ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 


ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਕੱਟਣੀ ਪਹਾੜ ਵਰਗੀ ਨਜ਼ਰ ਆਵੇ ਤਦ ਮੁਨਾਸਿਬ 
ਹੈ ਕਿ ਉਹਦਾ ਵਿਆਹ ਜ਼ਰੂਰ -ਬਰ-ਜ਼ਰੂਰ ਕਰ ਦਿੱਤਾ ਜਾਵੇ । 


ਬਰਾਦਰੀ ਵਿਚ ਮੂੰਹ ਦਿਖਾਉਣ ਜੋਗੇ ਨਾ ਰਹੋਂ । ਦੂਜੇ ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਤੇ 
ਦੂਜੇ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਵਿਚ ਐਸੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦੇਖਦੇ ਸੁਣਦੇ ਹੋਏ ਵੀ ਲੋਕ 
ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਕਿ ਸਾਡੇ ਘਰ ਵਿਚ ਐਸਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ । ਇਹ 
ਬੜੀ ਭੁੱਲ ਹੈ ਸਗੋ` ਬਿਲਕੁਲ ਹੀ ਗ਼ਲਤੀ ਹੈ । ਚਿੰਤਾ ਤੇ ਫਿਕਰ 
ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸੋਚ ਸਮਝ ਕੋ ਅਮਲ ਕਰੋਂ । 


ਜਲ” %,;% ਸੈਂ ਨ 


$ ]ਊ8॥੬ਊ੯ ॥2%; 
ਹੂ 


ਭਾਗ-ਹੀਨਤਾ ਹੋਰ ਕੀ ਹੋ ਸਕਢੀ 
ਪਰੇਮ ਨਾ ਕਰੇਂ 

ਕਰ ਹੈ ਤੇ ਹਜ਼ 
ਮੋਮ ਦਿੱਤਾ, 

ਹੁੰ ਕਿ 

ਜਾ ਕਹਿਣਾ 
ਬਤਾ ਦੋ ਨਈ । 

ਮੈਂ ਗਈ । 

ਲੂੰ ਕਰਦੇ 
ਸੁਭਾਅ ਹੁੰਦਾ 

ਗੱਲ 

ਪਤੀ ਨੂੰ ਠੀਕ 

ਪਤਾ 
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। 9 ਊਂ ਇ ਇ ਹਿੰ ੭ ਨੂੰ ਉਨ 
੬ ਢ ੬? ਭਉ ਟ 
28੧੧੬ "01 6811 


ਵਿ 


£ 1 
੍ 


ਟ 


ਇਸਤ੍ਰੀ ਲਈ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕੇ 


ਉਸ ਮੈਥੋਂ 
ਕਰਾਂਗਾ, ਭਰੋਂਸਾ ਰਖੋਂ ਉਹ 
ਸੱਦਿਆ ਤੋਂ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਖੂਬਸੂਰਤ 
ਦੇ ਕਿੱਤੇ “ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਵਿਚ ਜੜੇ ਹੋਏ ਲਿਆਉਣ ਲਈ ਕਿਹਾ- 
4. ਕੋਇਲ ਕਾ ਕੋ ਦੇਤ ਹੈ ਕਾਗਾ ਕਿਸ ਸੇ ਲੋਤ, 
ਮੀਠੇ ਬਚਨ ਸੁਣਾਏ ਕੇ ਮਨ ਸਭ ਕਾ ਹਰ ਲੋਤ । 
2 ਮਹਿਫਲ ਮੇਂ ਐ ਮੋਰੀ ਜਾਂ, ਇਕ ਬਾਗ਼ ਲੱਗ ਗਿਆ ਹੈ, 
ਕਿਆ ਫੂਲ ਖਿਲ ਰਹੇ ਹੈ', ਸਦਕੇ ਤੇਰੀ ਹੰਸੀ ਕੇ । 
3. 8॥॥1੬ ੩੧੧੦ ।੩੫੦/੧੬॥ 001੦੬ ੨ 9੨%, 
।੬੬॥ ੧੩ 9੦੦੧੦ (੬੩ %/੨%- 
4_ ਦਿਲ ਦੇ ਤੋਂ ਇਸ ਮਿਜ਼ਾਜ ਕਾ ਪੁਵਰਦਿਗਾਰ' ਦੇ, 
ਜੋ ਰੰਜ ਕੀ ਘੜੀ ਭੀ ਖੁਸ਼ੀ ਮੇਂ ਗੁਜ਼ਾਰ ਦੇ । 
5. ਅਮਲ ਸੇ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਬਨਤੀ ਹੈ “ਜੱਨਤ ਭੀ “ਜਹੱਨਮ ਭੀ, 
ਯਿਹ ਖ਼ਾਕੀ ਅਪਨੀ ਫਿਤਰਤ ਮੇਂ ਨਾ ਨੂਰੀ ਹੈ ਨਾ “ਨਾਰੀ ਹੈ । 
6. ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਜ਼ਿੰਦਾ ਦਿਲੀ ਕਾ ਨਾਮ ਹੈ, 
ਮੁਰਦਾ ਦਿਲ ਖ਼ਾਕ ਜੀਆ ਕਰਤੇ ਹੈ”? 
7. 0੦ ੩੩ $੦੫ ੧੦010 9੬ 0੦1੧੬ 9੪. 
8. ਐ ਸ਼ਮਾਂ ਤੇਰੀ ਉਮਰੇ-ਤਬਈ ਹੈ ਏਕ ਰਾਤ, 
ਹੰਸ ਕਰ ਗੁਜ਼ਾਰ ਯਾ ਇਸੇ ਰੋ ਕਰ ਗੁਜ਼ਾਰ ਦੇ । 
9. ਤੇਰੀ ਆਵਾਜ਼ ਮੇ “ਹਸਤੀ ਵਾ ਅਦਮ ਦੋਨੋ ਹੈ. 
ਹਾਂ” ਸੇ ਜੀਤਾ ਹੈ ਤੋ ਮਰਤਾ ਹੈ “ਨਹੀ` ਸੇ ਕੋਈ । 
10- ਇਹ ਪਤੀ ਦੇ ਵਸ ਵਿਚ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਚਾਹੇ ਤਾਂ ਸੌ ਸਵੱਰਗਾਂ ਦਾ 
ਸਵਾਦ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿਚ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । 


1 ਪਰਮੌਸਵਰ 2 ਸਵੱਰਗ ਤੇ 
3 ਨਰਕ _4 ਦੋਜ਼ਖ਼ ਹੱਕਦਾਰ 
5 ਜੀਵਨ 6 ਮੌਤ ਦਾ (ਗੁਨਾਹਗਾਰ) 


11_ਤਸੱਲੀ ਗ਼ਮਗੁਸਾਰੋਂ ਕੋ ਦਿਲੇ ਦਰਦ ਆਸ਼ਨਾ ਦੇਨਾ, 

ਹਜ਼ੂਮੇ ਗ਼ਮ ਮੇਂ ਭੀ ਜਬ ਬਾਤ ਕਰਨਾ ਮੁਸਕ੍ਰਾ ਦੇਲਾ । 

ਚਲਨ ਕਰ ਅਖ਼ਤਿਆਰ ਐਸਾ ਕਿ ਦੁਸ਼ਮਨ ਦੋਸਤ ਹੋ ਜਾਬ, 

ਜਹਾਂ ਰਹਿਬਰ ਕਦਮ ਰਖੇ ਵਹਾਂ ਆਂਖੇਂ ਬਛਾ ਦੇਨਾ । 
12 ਤੁਲਸੀ ਮੀਠੇ ਬਚਨ ਤੇ ਸੁੱਖ ਉਪਜੇ ਚਹੁੰ ਓਰ । 

ਵਸੀਕਰਨ ਇਹ ਮੰਤੁ ਹੈ 'ਤਜ ਦੇ ਬਚਨ ਕਠੋਰ । 

ਕੁਲ ਤੇਰਾਂ ਸਨ, ਇਕ ਹੋਰ ਭੀ ਸੀ ਉਹ ਮੈਨੂੰ ਯਾਦ ਨਹੀਂ ਕੀ ਸੀ । 
ਬੈਰ, ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੇ ਉਹ ਲੈ ਜਾ ਕੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਇਕ ਇਕ 
ਕਰਕੇ ਲਾ ਦਿੱਤੇ । ਪਤੀ ਨੇ ਜਦ ਦੇਖਿਆ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਆਦਤ ਅਨੁਸਾਰ 
ਨੁਕਤਾਚੀਨੀ ਕੀਤੀ ਕਿ ਇਹ ਕੀ ਫ਼ਜੂਲ ਖਰਚੀ ਕੀਤੀ ਹੈ । ਸਾਰੇ ਲਾਹ 
ਲਏ ਤੇ ਕਿਹਾ ਲੈ ਜਾਓ ਜਿਥੋਂ ਲਿਆਂਦੇ ਨੇ । ਪਰ ਛੋਟਾ ਲੜਕਾ ਜ਼ਿਦ ਕਰ 
ਬੈਠਾ ਤੇ ਕਹਿਣ ਲੱਗਾ ਬੜੀਆਂ ਚੰਗੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਹਨ ਮੈਂ' ਤਾਂ ਇਥੇ ਹੀ 
ਲੱਗੀਆਂ ਰਹਿਣ ਦਿਆਂਗਾ । ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਹੋਇਆ ਕਿ ਕਦੀ ਇਕ 
ਸਿਖਿਆ, ਕਦੀ ਦੂਸਰੀ ਹਰ ਵੇਲੇ ਉਸ ਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਸਾਹਮਣੇ ਆ 
ਜਾਂਦੀ । ਇਸ ਨੇ ਦਿਲ ਵਿਚ ਸੋਚਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤਾ ਕਿ “ਸੱਚਮੁਚ ਮੇਰੀ 
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਨਰਕ ਬਣੀ ਹੋਈ ਹੈ।”` ਮੇਰੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਸਫਲ ਹੋਈ, ਮਰਦ ਦੀ 


ਟੋਏ 
ਭਰੋ ਘ ਪੈ ਕੂ।੩ 
੯੩33੩ 

੧੧੬ 

ਤਤ 

ਤੂ 

ਤਹ 

ਕਰ 

ਰੰ 


ਨੈ 


ਸਿ 


ਬਾਗ ਲੁਟਾਣ `ਤੇ ਤੁਲਿਆ ਹੋਇਆ, ਘਰ ਵੀ ਕੁਝ ਲੈ ਆਂਦਾ, 
ਹਾੜੇ _ਹਾੜੇ ਸਾਡੀ _ਝੋਲੀ ਵੀ ਤਾਂ ਕੁਝ ਪਾ ਜਾਂਦਾ ।” 


ਪਤੀ ਨੇ ਆਖਿਆ--ਤੇਰੇ ਵਾਸਤੇ ਤਾਂ ਮੇਰੇ ਪਾਸ ਐਨਾ ਪ੍ਰੇਮ ਹੈ, ਜਿਸ 


(ਬੱਚਾ) ਤੇ ਮੁੱਛ ਦੇ ਵਾਲ ਮਰੋੜ ਕੋ ਰੱਖਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ।” ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੇ 
ਆਖਿਆ-ਬਸ, ਇਹੋ ਗੱਲ ਸੀ ? ਪਤੀ ਨੇ ਉੱਤਰ ਦਿੱਤਾ, ਹਾਂ । 


ਇਸਤ੍ਰੀ ਬੋਲੀ, “ਆਪ ਨੇ ਇਹ ਅਖਾਣ ਸੁਣ ਹੀ ਰੱਖਿਆ ਹੈ, ਉਸ 
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86 ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ 
ਇਦਾ ਦਾ ਚਾਲਾ 
ਸਾਹਮਣੇ ਬੈਠ ਕੇ ਦਿਲ ਕੌ ਜੋ ਚੁਰਾਏ ਕੋਈ । 
ਐਸੀ ਚੋਰੀ ਕਾ ਪਤਾ ਖਾਕ ਲਗਾਏ ਕੋਈ । 


: 
। 
ਨ 
੍ 
0 


1 


ਸੋਂਕਣ ਲਿਆਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਹੀ ਮਨਹੂਸ ਘੜੀ ਹੋਈ 


ਕੂ 


ਕਰ 
ਕਹ 
ਕਾ 
( 
੨ 
ਕੁ 
॥। 
ਰੈ 
੮੪ % % ੨ 
ਸੀ । 
ਕਿਆ 


ਦੱ 


ਤੇ ਆਰੋਗ, ਸੂਰਤਵੰਦ ਤੇ ਸੁਭਾਅ ਦਾ ਚੰਗਾ ਦਿਸੇ । ਉ 
ਤਿੰਨ ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਹੋਵੇ । 

ਜੇ ਦਵਾਈਆਂ ਵਰਤ ਕੇ ਬਿਲਕੁਲ ਹੀ ਤੰਗ ਨਹੀਂ ਆ ਗਏ ਤੇ 
ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਦ ਮੈਨੂੰ ਇਲਾਜ ਦਾ ਅਵਸਰ ਦਿਓ । ਸਾਰਾ 


# ਤੇ ਨੇਕ-ਨੀਯਤੀ ਦਾ ਫਲ _ਹੈ_। ਸੇ ਆਪਣੀ ਬੜੀ 


ਖੁਸ਼ਕਿਸਮਤੀ ਸਮਝਾਂਗਾ ਜੇ 
ਆ ਸਕਾਂ । ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਿਸੇ ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰ ਦੇ ਕੰਮ 


ਬੀਮਾਰੀ ਦੀ ਚਿੰਤਾ 


ਨਹੀਂ ਹਨ, ਸਾਕ ਸੰਬੰਧੀ ਵੱਡੀ ਦੌਲਤ ਹਨ । ਦੁੱਖ ਸੁਖ ਵੇਲੇ ਸੰਬੰਧੀ ਹੀ 
ਕੰਮ ਆਉਂਦੇ ਹਨ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਆਪ ਨੇ ਟਹਿਲ ਤਵਾਜ਼ਿਆ ਤੇ ਸੋਹਣੇ 
- ਵਰਤਾਅ ਨਾਲ ਪੁਸੰਨ ਰਖਿਆ ਹੋਵੇਗਾ, ਉਹ ਔਖੇ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡੇ ਉਪਰੋਂ 
ਜਿੰਦ ਵਾਰਨਗੇ । ਸਹੇਲੀਆਂ ਤੇ ਮਿੱਤਰ ਤਾਂ ਕੋਈ ਕੋਈ ਹੀ ਮਾਂ ਦੇ ਲਾਲ 
ਨਿਕਲਦੇ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ ਅੱਛਿਆਂ ਦੇ ਕੰਮ ਭੀ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਤੇ ਪਰੇਮ ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ! 


ਭੁੱਲ ਨਾ ਜਾਣਾ ਕਿ ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਨਾਲ ਅਜੇਹਾ ਕੋਈ ਰਿਆਇਤੀ 
ਸਲੂਕ ਨੂੰ ਸਦਾ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣਾ ਹੱਕ ਸਮਝ ਲੈਣਗੇ ਤੇ ਜਦੋਂ 


ਤੁਸੀਂ ਅਜੇਹਾ ਸਲੂਕ ਵਾਰ ਵਾਰ ਨਾ ਕਰ ਸਕੋਗੇ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਗਲ ਨੂੰ 
ਆਉਣਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਜੀਉਣਾ ਮੁਹਾਲ ਕਰ ਦੇਣਗੇ । 


ਕਰਜ਼ਾ ਤੇ ਫੇਰ ਕਰਜ਼ਾ ਚੁਕਾਣ ਦਾ ਗ਼ਮ ਹੀ ਪੱਲੇ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ 
ਤਰਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਨੌਜਵਾਨ ਆਪਣੇ ਪਿਓ ਦਾਦੇ ਦੀ ਬਣਾਈ ਹੋਈ ਸਾਰੀ 
ਸਮਗਰੀ ਤੇ ਜਾਇਦਾਦ ਤੋਂ ਹੱਥ ਧੋ ਬੈਠਦੇ ਹਨ । ਵਿਆਹ `ਤੇ ਵਿਤੋਂ' ਵੱਧ 
ਖਰਚ ਕਰਨਾ ਵੀ ਬੁਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਕਰਜ਼ਾ ਲੈ ਕੇ ਕਦੇ ਕਿਸੇ ਦਾ ਵਿਆਹ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਵਿਆਹ ਉੱਪਰ ਫਜ਼ੂਲ ਖਰਚੀ ਨਾਲ ਉਸ ਵੇਲੇ 
ਹੀ ਵਾਹ-ਵਾਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰੰਤੂ ਮਗਰੋਂ ਆਪਣਾ ਤੇ ਆਪਣੇ ਬਾਲ ਬੱਚੇ ਦਾ 
ਪੇਟ ਕੱਟ ਕੇ ਜਦ ਸੂਦ ਸਮੇਤ ਕਰਜਾ ਦੇਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਦ ਨਾਨੀ ਚੇਤੇ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ । ਹਾਂ, ਆਪ ਦੇ ਪਰਿਵਾਰ ਵਿਚ ਖੁਸ਼ੀ ਦਾ ਅਵਸਰ ਹੈ, 
ਆਪਣੀਆਂ ਭੈਣਾਂ, ਨਨਾਣਾਂ ਤੇ ਹੋਰ ਹੱਕਦਾਰ ਸੰਬੰਧੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਹਿੰਮਤ 


(7) ਅਹੰਕਾਰੀ, ਸ਼ਿਕਾਇਤੀ ਸੁਭਾਅ, ਕੁੜ੍ਹਣਾ 
ਕਈ ਇਸਤਰੀਆਂ ਆਦਤ ਤੋਂ ਮਜ਼ਬੂਰ ਹੋ ਕੇ ਆਪਣੇ ਵਾਸਤੇ ਗ਼ਮ ਤੋ 
ਫਿਕਰ ਲਗਾ ਲੈਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਕਿਸੇ ਨੇ ਹਾਸੇ ਭਾਣੇ 
ਗੀ 
ਦੂ ਕਰ ਕਰ ਕੋ ਕੁੜ੍ਹਦੀ ਰਹੀ । ਕਿਸੇ ਦੇ ਗਈ ਉਸਦੀ 
ਖਾਤਰਦਾਰੀ ਪਸੰਦ ਹ ਘਰ 
ਲੂੰਹਦੀ ਰਹੀ । ਨਾਂ ਆਈ ਤਾਂ ਉਸੇ ਨੂੰ ਕੋਸ ਕੋਸ ਕੇ ਆਪਣਾ ਆਂਖੋਂ 


ਅਕਲ ਵਾਲੀਆਂ ਨੂੰ ਖਾਸ ਕਰ ਕੇ ਦੇਖਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ 
ਉੱਚੀਆਂ । ਪਰ ਹੀ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਨਾ ਹੀ ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ `ਤਂ 
ਢੋਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸਭਤੋਂ ਵਥੋਢੇ 


ਇਨ ਕਰਨ ਉਹ ਕੇਵਲ ਸਿਕਾਇਤਾਂ ਕਰਦੀਆਂ ਤੇ ਕੰ ਕੜੂੰ ਕਰਨਾ 


ਦੀ ੀ-ਕਦਰੇ ਨੇ” ਇਤਿਆਦਿ । ਅਜਿਹੀਆਂ ਇਸਤੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ 
ਅਦਤਾਂ ਤੇ ਖ਼ਿਆਲਾਂ ਵਿਚ ਸੰਸ਼ੋਧਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕਿ ਰੰਜ ਗ਼ਮ 
ਦਾ ਵੱਡਾ ਕਾਰਨ ਨਾ ਰਹੇ । 


(8) ਭੋਗ ਬਿਲਾਸ ਦੀ ਅਧਿਕਤਾ 

ਇਹ ਬੜਾ ਗੰਭੀਰ ਵਿਸ਼ਾ ਹੈ । ਮੈਂ' ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਕਿ ਕਾਨੂੰਨ ਤੇ 
ਸਭਿਅਤਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਆਪ ਨੂੰ ਇਸ ਜ਼ਰੂਰੀ ਮਾਮਲੇ ਵਿਚ ਆਪਣੇ 
ਚਿਰਕਾਲੀ ਅਨੁਭਵ ਤੋਂ` ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਵਾਂ ਤੇ ਸ਼ੁੱਭ ਸਿਖਿਆ ਦਵਾਰਾ ਆਪ 
ਨੂੰ ਠੀਕ ਰਾਹ ਦੱਸਾਂ । 

ਸੋ ਵਿਚੋਂ 90 ਪਤੀ ਪਤਨੀਆਂ ਅੱਜ ਕੱਲ ਭੋਗ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਤੀ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਨੱਸ਼ਟ ਕਰ ਚੁਕੇ ਹਨ । ਸਿਆਣੀ ਤੇ ਨੇਕ ਇਸਤ੍ਰੀ 
ਲਈ ਉਚਿਤ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਨੂੰ ਇਸ ਪੁਕਾਰ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ 
ਤੋਂ ਬਚਾਏ ਤੇ ਆਪ ਵੀ ਬਚੇ । 

ਭੋਗ ਮਹੀਨੇ ਵਿਚ ਇਕ ਦੋ ਅਥਵਾ ਹੱਦ ਤਿੰਨ ਵਾਰ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਮਹੀਨੇ ਦੋ ਮਹੀਨੇ ਪਿੱਛੋਂ ਭੋਗ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਤਾਕਤਵਰ ਬਣੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਤੇ ਸਾਲ ਦੋ ਸਾਲ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਜਵਾਨ ਬਣੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਰਿਤੂ ਕਾਲ (ਕੱਪੜਿਆਂ ਦੇ ਦਿਨੀਂ), ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਵਿਚ, ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਭੋਗ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । 
ਜੋ ਲੋਕ ਇਸ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਆਪਣੀ ਪੈਰੀਂ ਆਪ ਕੁਹਾੜਾ 
ਮਾਰਦੇ ਹਨ । ਜਿਥੋਂ ਤਕ ਮੇਰਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹੈ ਇਸਤ੍ਰੀ ਵੱਧ ਸਬਰ ਵਾਲੀਆਂ 
ਤੇ ਸਹਿਨਸ਼ੀਲ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਭੋਗ ਬਿਲਾਸ ਵਿਸ਼ੇ ਵਿਚ ਇਹਨਾਂ ਵਲੋਂ 
ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਪਹਿਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਮੈਂ ਇਸ ਅਧਿਕਤਾ 


ਪਤਰ ਭੰਗੀ 
(ਜੋ ਆਨੰਦ ਉਡੀਕ ਵਿਚ ਹੈ, ਉਹ ਭੋਗ ਵਿਚ ਨਹੀਂ) 
ਸੇਰੀ ਆਰੋਗਤਾ ਤੇ ਪੁਸੰਨਤਾ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਵਾਧਾ ਹੋ ਗਿਆ ਤੇ ਇਹ 
ਕਰੁ ਮੋਰੀ ਪਤਨੀ ਦੀ ਸਿਆਣਪ ਦਾ ਫ਼ਲ ਹੈ । 


(੬) ਸ਼ੁਭਾਵਿਕ ਕਾਮ ਚੇਸ਼ਟਾ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਤੀ- 

ਇਹ ਨਖਿਧ ਦਰਜੇ ਦੇ ਮਰਦ ਵਿਚ ਹੁੰਦੀ ਹੈ (ਦੇਖੋ_ਹਦੈਤਨਾਮਾ 
ਖਾਵੰਦ, ਮਰਦ ਤੇ ਤੀਵੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ) ਅਥਵਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਗਰਮ 
ਅਵਿਕ ਜੋਸ਼ ਦਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ ਵਿਚ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। 

ਨਖਿਧ ਮਰਦ ਦਾ ਸੁਭਾਅ ਨਿਸ਼ਚੈ ਕਰਕੇ ਬਦਲਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਰੋ ਅਗਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਸਮਝਦਾਰ ਹੋਵੇ, ਵਸੀਕਰਨ ਉਸ ਨੂੰ ਆਉਦਾ 
ਰੋਵੇ ਤੇ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਲਿਖੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਿਖਿਆਵਾਂ `ਤੇ 
ਅਮਲ ਕਰੇ । 


ਅਤਿ ਭੋਗ ਕਰਕੇ ਛੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਖ਼ਰਾਬੀਆਂ 

ਅਤਿ ਭੋਗ ਕਰਕੇ ਪਤੀ ਪਤਨੀ ਦੋਹਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਜੋ ਹਾਨੀ 
ਪਹੁੰਚਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਖਾਵੰਦ 
ਵਿਚ ਮਰਦਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਲਿਖਿਆ ਜਾ ਚੁਕਾ ਹੈ, ਏਥੇ ਕੇਵਲ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ 
ਸਬੰਧੀ ਲਿਖਾਂਗੇ । 


(6) ਸਰੀਰਕ ਨਿਰਬਲਤਾ 

ਆਖਣ ਨੂੰ ਤਾਂ ਸਭ ਮਰਦ ਆਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਭੋਗ ਦੇ ਕਾਰਨ ਜੋ ਹਾਨੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉਹ ਪੁਰਸ਼ ਦੀ ਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਿਸਦਾ ਐਨਾ ਅਨਮੋਲ ਵੀਰਜ 
ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਕੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ? ਪਰ ਇਸ ਵਿਚ ਸ਼ੱਕ 
ਨਹੀਂ ਕਿ ਬਾਰ ਬਾਰ ਦੇ ਬਹੁਤੇ ਭੋਗ ਨਾਲ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਸਭ ਇੰਜਰ ਪਿੰਜਰ 
ਢਿੱਲੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤੇ ਉਸ ਦੀ ਸਿਹਤ ਵੀ ਜਵਾਬ ਦੇ ਦੇਂਦੀ ਹੈ । ਸਰੀਰ 
ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਬਹੁਤ ਵੱਧ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਫੈਦ ਪਾਣੀ ਆਉਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਵਿਚ ਖਰਾਬੀ 
ਆਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


ਤੱ ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ 
(ਅ) ਚਿੱਟਾ ਪਾਣੀ ਅਬਵਾ ਧਾਂਤ ਆਉਣੀ 
ਬਹੁਤੇ ਭੋਗ ਕਾਰਨ ਗਰਭਾਸ਼ਾ ਤੇ ਭਗ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਚਿੱਟਾ 
ਪਾਣੀ ਭਗ ਦੇ ਪਾਸਿਆਂ ਨਾਲੋਂ ਰਿਸਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਚਿੱਟਾ 

ਨਾਲ ਇਸਤ੍ਰੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਗਰਭ ਠਹਿਰਨਾ ਕਠਿਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਇਸ ਕਰ ਕੇ ਭੋਗ ਜ਼ਿਆਦਤੀ ਤੋਂ ਬਚੇ ਰਹਿਣ ਦਾ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ ਜਤਨ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


() ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਵਿਚ ਘਾਟਾ ਵਾਧਾ ਤੇ ਪੀੜ 

ਅਧਿਕ ਭੋਗ ਕਰਨ ਨਾਲ 'ਕੱਪੜਿਆਂ` ਦੀ ਤਕਲੀਫ ਆਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ । ਜਿਸ ਪੁਕਾਰ ਅੱਜ ਕੱਲ ਘੱਟ ਹੀ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਭੋਗ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਤੀ 
ਤੋਂ ਬਚੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ, ਇਸੇ ਪੁਕਾਰ ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ ਇਸਤੂੀਆਂ 
ਐਸੀਆਂ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 'ਕੱਪੜੇ` ਠੀਕ ਹੀ 28, 30 ਦਿਨਾਂ ਮਗਰੋਂ ਪੂਰੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੇ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਤਕਲੀਫ ਜਾਂ ਪੀੜ ਦੇ ਆਉਣ । ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ 
ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੀ ਹਾਲਤ ਐਨੀ ਭੈੜੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਨਹੀਂ 
ਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਸੋ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਐਸੀ ਜੁਗਤ ਨਾਲ ਚਲਣ ਕਿ 
ਬਹੁਤਾ ਭੋਗ ਨਾ ਕਰਨ ਤਾਂ ਕਿ ਇਸਤ੍ਰੀ ਐਸੀ ਬਿਪਤਾ ਵਿਚ ਨਾ ਪਏ । 


(ਸ) ਗਰਭਪਾਤ 
ਬਹੁਤ ਭੋਗ ਕਰਨ ਨਾਲ ਗਰਭ ਧਾਰਨ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ 


ਹੁੰਦਾ ਹੀ ਨਿਰਬਲ ਹੈ `ਤੇ ਥੋੜ੍ਹੀ ਜਿੰਨੀ ਬਦਪੁਹੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਗਰਭ ਪਾਤ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੋਰ ਮੰਦੇ ਭਾਗ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ 
ਮੰਦੇ-ਭਾਗ ਪਤੀ ਤੇ ਪਤਨੀ ਦੇ ਖ਼ੁਦ ਖਰੀਦੇ ਹੋਏ ਹਨ । ਇਸ ਲਈ 
ਮੁਨਾਸਿਬ ਹੈ ਕਿ ਪਹਿਲੇ ਤੋਂ' ਹੀ ਭੋਗ ਥੋੜ੍ਹਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ । 


(ਹ) ਬਾਂਝ ਹੋਣਾ 


ਕਈ ਵੇਰ ਦੇਖਣ ਨੂੰ ਤਾਂ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਸਰੀਰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਨਹੀਂ ਦਿਸਵਾ, 
ਨਾ ਚਿੱਟੇ ਪਾਣੀ ਆਉਣ ਦੀ ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਨਾ ਕੱਪੜਿਆਂ ਵਿਚ ਹੀ_ਕੋਈ 


ਹੈ ਤੋ ਨਾ ਪਤਲੀ ਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਫਲ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸੰਤਾਨ ਦੇ 
ਮਿਠੇ ਫਲ ਤੋਂ ਵਾਂਝੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । 


ਸਾਵਧਾਨ ! 


"੧ਉ੭” 


ਚ 


ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ 


ਸੁਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਪੁਕਰਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਸੁੰਦਰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਕੁਝ ਲਿਖਣਾ 
ਉਚਿਤ ਨਹੀਂ ਸੀ, ਨਾ ਹੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਐਸਾ ਗੁਣ ਹੈ, ਜਿਸ ਨੂੰ ਸੁਸ਼ੀਲਤਾ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਥਾਨ ਦਿੱਤਾ ਜਾਏ- 
“ਸੀਰਤ ਕੇ ਹਮ ਗੁਲਾਮ ਹੈਂ ਸੂਰਤ ਹੋਈ ਤੋ ਕਿਆ । 
ਸੁਰਖ-ਓ-ਸਫੈਦ ਮਿੱਟੀ ਕੀ ਮੂਰਤ ਹੂਈ ਤੋ ਕਿਆ । 
ਪਰੰਤੂ ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਲੇਖ ਦੇ ਝਟ ਹੀ ਮਗਰੋਂ' ਸੁੰਦਰਤਾ ਦਾ ਵਰਣਨ 
ਕਰਨ ਦਾ ਇਹ ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ ਵਾਸਤਵ ਵਿਚ ਸੁੰਦਰਤਾ ਸਿਹਤ ਦੇ ਅਧੀਨ 
ਹੈ, ਚੰਗੀ ਸਿਹਤ ਹੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ. ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਆਖਦੇ 
ਦਲ (1੧੦੧੧) 1੮ (੮੨੧੧੧) ਅਰਥਾਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਹੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਹੈ । 
ਚਿੱਟੀ ਤੇ ਰੋਗੀ ਇਸਤ੍ੀ ਨੂੰ ਜੋ ਲੋਕ ਸੁੰਦਰੀ ਆਖਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਆਖਣੋ 
ਆਪ ਨੂੰ ਧੋਖਾ ਦੇਂਦੇ ਹਨ । ਗੋਰੇ ਰੰਗ ਦੀ ਤੇ ਸੁੰਦਰ ਕੱਪੜਿਆਂ ਵਿਚ ਸਜੀ 


ਹੋਈ ਦੁਬਲੀ ਪਤਲੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨਾਲੋਂ ਸਉਲੇ ਰੰਗ ਦੀ ਸਾਦੇ ਕੱਪੜਿਆਂ 
ਵਾਲੀ ਤੰਦਰੁਸਤ ਤੇ ਜੁਆਨ-ਉਮਰ ਨੂ 
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ਤੁ ਨਲ 7 ਤਰ ਤਕ 5 “ਉਰ 
ਬਬਚੀਆਂ ਹੋਣਗੀਆਂ । ਆਪ ਦਾ `ਤੇ = 
ਭਲੀਆਂ ਤਨ ਤੇ ਅਖਾਂ ਨੰ ਗੰਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।” ਪਰ ਐਸੀ ਗੱਲ ਇਸਤੀ 
ਰੀ ਕਿਉਂ' ? ਮੈਂ ਫੈਸ਼ਨਦਾਰ ਲੜਕੀਆਂ ਤੇ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੇ ਸਦਾਚ 
ਦੇ ਸੱਕ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ । ਪਰ ਮੇਰਾ ਇਹ ਖਿਆਲ ਜ਼ਰੂਰ ਹੈ ਕਿ 
ਹਾਰ ਸ਼ਿੰਗਾਰ ਤੇ ਬਨਣ ਠਨਣ ਵਿਚ ਨਵੀਆਂ ਕਾਢਾਂ 
ਵਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਦਾ ਦਿਲ ਤੇ ਦਿਮਾਗ ਇਸੇ ਗੱਲ ਉਪਰ ਹੀ ਖ਼ਰਚ ਹੁੰਦਾ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਕੁਰਾਹੇ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਹੁਸਨਪੁਸਤ ਹੁੰਦੀ 
ਛੇ ਤੇ ਗੁਨਾਹ ਦਾ ਰਸਤਾ ਵੀ ਹੁਸਨ-ਪੁਸਤੀ ਵਿਚੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ । ਪਰ 
ਜਿਹੜੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਸ਼ਰੀਫ ਹੈ ਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਕਾਜ ਵਿਚ ਰੁਝੀ 
ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ ਵੇਲੇ ਅਥਵਾ ਵਾਲ ਸਵਾਰਨ ਸਮੇਂ ਸਾਦਗੀ 
ਤੋਂ ਕੁਝ ਟਪ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਦੀ ਬਾਬਤ ਕੁਝ ਕਹਿਣਾ ਸਰਾਸਰ ਬੇ 
ਇਨਸਾਫੀ ਹੈ, ਅਲਬਤਾ ਐਸੀਆਂ ਕੋਲ ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿ 
ਸਾਦਗੀ ਨੂੰ ਮੁੱਖ ਰਖਣ, ਬਰੁਮੁਲੇ ਸ਼ਿੰਗਾਰ ਧਾਰ ਕੇ ਵੀ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ 
ਖਿਆਲ ਰਖਣ ਕਿ ਉਹ ਬਾਜ਼ਾਰ ਤੇ ਰਾਹ ਵਿਚ ਜਾਂਦਿਆਂ ਰਾਹ ਚਲਦਿਆਂ 
ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਵੱਲ ਤਕਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਾ ਬਣਨ । ਜੇ ਰਿਝਾਉਣਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਕੇਵਲ ਪਤੀ ਨੂੰ ਹੀ, ਜਿਸ ਨੂੰ ਵੇਖ ਕੇ ਇਸਦਾ ਪਤੀ ਖੁਸ਼ ਹੋਵੇ, ਪਰ 
ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਨੂੰ ਤਾਂ ਸੈਲੀ ਧੋਤੀ ਤੇ ਖੁਲ੍ਹੇ ਹੋਏ ਵਾਲਾਂ ਵਿਚ 
ਦਰਸ਼ਨ ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਬਾਹਰ ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਨੂੰ ਫੈਸ਼ਨਾਂ ਨਾਲ ਪੂਰੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਜ ਧਜ ਕੇ । 1 
ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਵੀ ਨੂੰ ਕੇਵਲ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਹੀ ਰਖਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ 
ਸਾਂ, ਪਰ ਇਸ ਜ਼ਰੂਰੀ ਮਾਮਲੇ ਵਿਚ ਮਾਂ ਬਾਪ ਨੂੰ ਵੀ ਕੁਝ ਕਹਿਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੋਵੇਗਾ : ਇਹ ਜਵਾਨ ਲੜਕੇ ਲੜਕੀਆਂ ਤਾਂ ਅਣਜਾਨ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ 
ਜ਼ਮਾਨੇ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਆਪ ਨੇ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਦੁਨੀਆਂ ਵੇਖੀ ਹੈ, 
ਇੱਸਕ ਤੇ ਮਹੁੱਬਤ ਦੇ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਕਿੱਸੇ ਸੁਣੇ ਹਨ । ਸੱਚੋ ਸੱਚ ਦੱਸਣਾ ਕਿ 
ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਿਥੋਂ ਹੋਇਆ ? ਸੋ ਹਿੱਸੇ ਆਪ ਦਾ ਇਹੋਂ ਉੱਤਰ 
ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ “ਜਵਾਨ ਲੜਕੀ ਤੋਂ ।” ਫੇਰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਆਪਦੀ ਜਵਾਨ ਲੜਕੀ 
ਲਨ ਉਤਰੀ..ਹੈ_: ਸੁਤੰਤਰ ਜ਼ਲਣ ਫਿਚਨ ਅਤੇ, ਫੈਸ਼ਨ ਤੇ ਦਿਖਾਵੇ 
ਜਿੰਨੀਂ ਖੁਲ੍ਹ ਆਪ ਇਸ ਨੂੰ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ, ਯਾਦ ਰਖੋ ਕਿ ਆਪ ਇਸ 
ਅਲੂੜ ਲੜਕੀ ਦਾ ਐਸੇ ਰਸਤੇ `ਤੇ ਚਲਣ ਲਈ ਹੌਂਸਲਾ ਵਧਾ 


ਹਦੈਤ 
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ਹੋ, (੬੦੦੫੩ ੪) ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਿਸ ਮਾਰਗ 'ਤੇ ਚਲਦਾ ਇਸ 
ਰਹਾ ਚਾਹੇ । ਆਪ ਆਖਦੇ ਹੋ, "ਇਸ ਫੈਸ਼ਨਦਰ ਪੋਸ਼ਕ 
ਨ ਨਹੀ ਦੋ ਨੂੰ ਪਿਆਰੀ ਲੱਗਦੀ ਹੈ ।”” ਕੀ ਹੋਰਾਂ ਨੂੰ ਪਿਆਵੀ 
ਨਹੀਂ ਲੱਗਦੀ ? ਗੁਲਾਬ ਦਾ ਫੁੱਲ ਸਭ ਵਾਸਤੇ ਗੁਲਾਬ ਦਾ ਫੁਲ ਹੈ, ਸਭ 
ਨੂੰ ਸੁੰਦਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤੇ ਸਭ ਦਾ ਚਿਤ ਮੋਂਹਦਾ ਹੈ, ਕੇਵਲ ਮਾਲੀ ਨੂੰ ਰੀ 
ਪਿਆਰਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ! ਸਮਝਦਾਰ ਲੋਕ ਸੋਹਣੀ ਤੇ ਵੱਡਮੁਲੀ ਚੀਜ਼ 


ਲੜਕੀ ਜਵਾਨ ਹੋਣ ਲੱਗੀ ਤਾਂ ਇਸ ਦਾ ਖੁਲ੍ਹਾ ਆਉਣਾ ਜਾਣਾ ਬੰਦ ਕਰ 
ਦਿਓ, “ਨਾ ਕੁੱਤਾ ਦੇਖੇ ਨਾ ਕੁੱਤਾ ਭੋਂਕੇ ।” ਇਹ ਉਹ ਉਮਰ ਹੈਂ ਜਵਂ 
ਕਿ ਪ੍ਰਦਿ ਤੀ ਸੂਰਤ ਵਿਚ ਇਕ ਅਜੀਬ ਨਿਖਾਰ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਐਸ 
ਉਮਰ ਵਿਚ ਸੂਰਤ ਨੇ ਬਹੁਤਿਆਂ ਨੂੰ ਭਰਮਾ ਦਿੱਤਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ 
ਖਰਾਬੀ ਦੇ ਜਿੰਨੇ ਮੌਕੇ ਹੋਣ, ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਖ਼ਬਰਦਾਰ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
“ਨਹੀਂ ਜੀ ਮੇਰੀ ਬੇਟੀ ? ਇਸ ਨੂੰ ਤਾਂ ਦੁਨੀਆਂ ਦੀ ਹਵਾ ਹੀ ਨਹੀਂ 
ਲੱਗੀ ।” ਆਪ ਸੱਚ ਆਖਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਜੇ ਹਵਾ ਨਹੀਂ ਲੱਗੀ ਤਾਂ ਇਹੋ ਯੋਗ 
ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਨੂੰ ਅੱਗੋਂ ਵੀ ਹਵਾ ਲਗਣ ਤੋਂ ਬਚਾਇਆ ਜਾਵੇ, ਨਾ ਕਿ ਬਣਾ 
ਸਵਾਰ ਕੇ ਖੁਲ੍ਹੀ ਹਵਾ ਵਿਚ ਛੱਡ ਦਿੱਤਾ ਜਾਏ ਕਿ ਖੂਬ ਖੋਲ੍ਹ ਕੇ ਹਵਾ ਨਾਲ 


ਰਜ ਜਾਵੇ । ਪਤਾ ਰਹੇ ਕਿ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਹਦ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅੰਦਰ ਚੰਗੀ ਲੱਗਦੀ 
ਹੈ । 


ਰਹੀਆਂ ਹਨ, ਸਮਝਦਾਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਤੋ ਫ਼ਿਕਰ ਲੱਗ ਚਿਹਾ ਹੈ, ਇਸੇ 

ਕਰਕੇ ਮੈਂ ਇਹ ਕੁਝ ਸਤਰਾਂ ਨੂੰ ਲਿਖਣਾ ਯੋਗ ਸਮਝਿਆ ਹੈ' ਨਹੀਂ' ਤਾਂ ਨਾਂ 

ਸੇਂ ਸੁੰਦਰਤਾ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਹਾਂ, ਨਾ ਹਾਰ ਸ਼ਿੰਗਾਰ ਦੇ, ਨਾ ਸੋਹਣੇ ਕੱਪੜੇ 

ਪਾਉਣ ਦੇ, ਕੰਘੀ ਪਟੀ ਦੇ । ਮੈ ਤਾਂ ਐਥੇ ਕੇਵਲ ਉਸ ਫੈਸ਼ਨ ਤੇ ਸੁੰਦਰਤਾ 
2 ਵਿਰੁੱਧ ਲਿਖਿਆ ਹੈ, ਜਿਸ ਦੇ ਦਿਖਾਉਣ ਲਈ ਨੁਮਾਇਸ਼ (੬੩/00- 

੦੧) ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਨਾਲੋ ਮੈਂ ਹਦੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਬੁਰਾਈ ਕੀਤੀ 
। 


ਰੇਖਾ ਜਾਂ ਗੋਰੇ ਚਿੱਟੇ, ਹੋਣ ਦੀ ਮੁਹਤਾਜ ਨਹੀਂ । ਪਤਨੀ ਦੀ ਸੁੰਦਰਤਾ 
ਹੋਣੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਦਾ ਪਤੀ ਉਸ ਨੂੰ ਸੁੰਦਰ 
ਬੱਸ। ਇਕ ਉਰਦੂ ਦੇ ਮਸ਼ਹੂਰ ਸ਼ਾਇਰ ਦਾ ਆਪਣੀ 


ਸੈਂ ਇਨ ਅਖੋਂ ਕੋ ਦਿਖਾ ਅਭੀ ਦੁਨੀਆਂ ਕੋ _ਹੁਸੀਂ_। 

ਦਿਲ ਕੋ ਮੈਂ ਕਿਆ ਕਰੂੰ ? ਯਹ ਉਸ ਕੋ ਪਤੀ ਮਾਨਤਾ ਹੈ । 

ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਕੇਵਲ ਰੰਗ ਰੂਪ ਤੇ ਸੋਹਣੇ ਨਕਸ਼ 'ਤੇ ਹੀ 
ਨਿਰਭਰ ਨਹੀਂ, ਉਹ ਉਸ ਪਰੇਮ ਭਰੀ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਉਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੈ, ਓਸ 
ਪਿਆਰ ਭਰੇ ਹਿਰਦੇ ਉਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੈ, ਜਿਸ ਦਵਾਰਾ ਉਸ ਦਾ ਪਤੀ ਉਸ 
ਨੂੰ ਦੇਖਦਾ ਹੈ । ਇਹੁ ਗੱਲ ਨਾ ਹੁੰਦੀ ਤਾਂ ਇਹ ਕਿਉਂ ਹੁੰਦਾ ਕਿ ਹਰ ਇਕ 
ਆਦਮੀ ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਨੂੰ ਪਰੇਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਗੋਰੀ ਜਾਂ ਕਾਲੀ 
ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਦੰਦ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲੇ ਹੋਣ ਤੇ ਨੱਕ ਫ਼ੀਨਾ ਹੋਵੇ । 

ਜੇ ਪਤਨੀ ਦੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਵਿਚ ਰੰਗ ਰੂਪ ਤੇ ਸੋਹਣੇ ਨਕਸ਼ ਵਾਲੀ 
ਸੂਰਤ ਵੀ ਪੂਰੀ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਦ ਤਾਂ ਪਤਨੀ ਦੀਆਂ ਪੰਜੇ ਉਂਗਲਾਂ ਘਿਓ 
ਵਿਚ ਹਨ ਤੇ ਪੜੀ ਦਾ ਸਿਰ ਕੜਾਹੀ ਵਿਚ । ਮਨਮੋਹਣੀ ਹੋਣਾ ਇਕ 
ਦਾ ਗੁਣ ਹੈ । ਇਸ ਕਾਰਨ ਪਤਨੀ ਦਾ ਧਰਮ ਹੈ ਕਿ ਯੋਗ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਲਗ, ਬ ਸੰਦਰ ਬਣਨ ਦਾ ਜਤਨ ਕਰੇ, ਤਾਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਪਤੀ 

ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪੁਸੰਨਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੋਵੇ । ਵਿਤ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅੰਦਰ 


(ਨਾਸਿਸ਼ ਤੇ ਚੰਗੀਆਂ ਹਨ । ਪਰ ਏਨੀ ਸ਼ਰਤ ਨਾਲ ਕਿ 
ਵਣ ਸਦਾਚਾਰ, ਸ਼ਰਮ ਅਤੇ ਪਤਿਬੂਤਾ ਧਰਮ ਉਪਰ ਢਾਗ ਲ 
ਲਗਣ ਦੇਵੇਂ । ਨ 

ਦਿਲ ਦੀ ਪੁਸੰਨਤਾ ਤੇ ਬੇ-ਫਿਕਰੀ ਸੂਰਤ ਨੂੰ ਸੋਹਣੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 
ਲਿਸ਼ ਕਰ ਦੇਂਦੇ ਹਨ । ਹੁਣੇ ਹੁਣ, ਹੱਥੋਂ ਹੱਥ ਆਪ ਇਸਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ ਲੈ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹੋ । ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦੇ ਸਹਮਣੇ ਖੜੇ ਹੋ ਕੇ ਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਕਰ ਲਉ ਤੇ 
ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਕਠਿਨ ਤੋਂ ਕਠਿਨ ਤੇ ਦੁਖਦਾਈ ਤੋਂ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ 
ਨੇ ਚੇਤੇ ਕਰੋ । ਜਦੋਂ ਆਪ ਦਾ ਦਿਲ ਚਿੰਤਾ ਤੇ ਰੰਜ ਨਾਲ ਭਰ ਜਾਏ, ਤਢ 


ਰੂ 
ਕੈ 
ਟੇ 
ਤੈ 
੍ 
ਮੰ 
& 
੍ਹ 


ਲਿਖਾਰਨ ਹੈ । 'ਉਉਹ ਲਿਖਦੀ ਹੈ-“ਮੁਸਕਰਾਓ, ਏਥੋਂ ਤਕ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਖਿੜ 
ਖਿੜਾ ਕੇ ਹੱਸ ਪਓ. ਇਹ ਸੁੰਦਰਤਾ ਦਾ ਭੇਤ ਹੈ । ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ 
ਖੜੀ ਹੋ _ਜਾਓ ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਆਨੰਦ ਹੋ ਕੋ ਮੁਸਕਰਾਓ 1 
ਹੱਸਦੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਅੱਖਾਂ ਬਣਾਓ, ਅੱਖਾਂ ਪਈਆਂ ਦੱਸਣ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹੱਸ 
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ਭਾਵ-ਬੁਰਾਈ ਤੇ ਸੁੰਦਰਤਾ ਕਦੇ ਇਕਾਠੇ ਨਹੀਂ ਰਹਿ ਸਕਦੇ । ਸ਼ਾਂਤੀ 
ਸਚਾਈ, ਦਯਾ, ਦੀਨ ਦੀ ਪਾਲਨਾ, ਹੌਸਲਾ, ਹਿੰਮਤ, ਸ਼ਰਮ ਹਯਾ, 
ਮਿਹਨਤ ਧਾਰਮਿਕਤਾ ਆਦਿਕ ਜਿੰਨੇ ਗੁਣ ਹਨ, ਇਹ ਸਭ ਸੁੰਦਰਤਾ 
ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 

ਦਿਲ ਅੰਦਰ ਐਸੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੈ ਕਿ ਆਦਮੀ ਦੇ ਮਨ ਅੰਦਰ ਜਿਸ 
ਪੁਕਾਰ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਪੱਕੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਮਾ ਜਾਏ, ਬੱਸ ਵੈਸਾ ਹੀ_ਉਹ ਹੋ 
ਜਾਏਗਾ । ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਸਤ੍ਰੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸਦਾ ਸੁੰਦਰ ਤੇ 
ਜਵਾਨ ਸਮਝੇ ਤੇ ਸਗੋਂ ਦਿਲ-ਨਾਲ ਇਹੋ ਹੀ ਸਮਝੇ । 

ਸ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਭੀ ਅਜਿਹੀ ਕਰੇ, ਕਿ ਉਹ ਤਬੀਅਤ ਦੇ ਮੁਆਫ਼ਕ 
ਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇ । ਜਿਸ ਨਾਲ ਉਸਦੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਤੇ ਜਵਾਨੀ 
ਕਾਇਮ ਰਹਿ ਸਕੇ । 

ਫਰਾਂਸ ਦੀ ਇਕ ਪੁਸਿੱਧ ਅਖੌਤ ਹੈ :- 

ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਉਮਰ ਓਨੀ ਹੀ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜਿੰਨੀ ਉਮਰ ਦੀ ਉਹ 
ਵੇਖਣ ਵਿਚ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੀ ਹੋਵੇ । ਅਕਸਰ ਵੇਖਿਆ ਵੀ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ 
ਮਾਂ ਜਵਾਨ ਹੈ ਤੇ ਉਸ ਦੀਆਂ ਧੀਆਂ ਬ਼ੁਢੜੀਆਂ ਜਾਪਦੀਆਂ ਹਨ । ਸੱਸ 
ਤਾਂ ਅੱਧੀ ਦਰਜਨ ਬੱਚੇ ਜਣ ਕੇ ਵੀ ਮੁਟਿਆਰ ਦੀ ਮੁਟਿਆਰ ਹੀ ਬਣੀ 
ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਨੂੰਹ ਦਾ ਪਿੰਜਰ ਇਕ ਦੋ ਬੱਚੇ ਜਣਨ ਨਾਲ ਹੀ ਖੜਕਣ 
ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

3. ਚਿਹਰੇ ਤੇ ਹੱਥਾਂ ਉਪਰ ਵੀਣੀ ਤਕ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਜਾਂ ਤੀਜੇ ਦਿਨ ਦੁੱਧ 
ਦੀ ਜਾਂ ਦਹੀਂ ਦੀ ਮਲਾਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਦਸ ਮਿੰਟ 
ਠਹਿਰ ਕੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਮਲਾਈ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁਸਨ ਦੇਣ 
ਵਾਲੀ ਹੋਰ ਸੈ ਨਹੀਂ ਹੈ ਇਸ ਨਾਲ ਚਿਹਰੇ ਦੀ ਖੁਸ਼ਕੀ ਦੂਰ ਹੋ ਕੇ ਤਾਜ਼ਗੀ 
ਤੇ ਰੌਣਕ ਆਉਂਦੀ ਹੈ । 

4. ਅੱਧ ਪਾ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਇਕ ਨਿੰਬੂ ਨਿਚੋੜ ਕੇ ਇਸ ਨਾਲ ਮੰਹੂ 
ਧੋਣਾ ਚਿਹਰੇ ਦੀ ਸੇਲ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤੇ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਕਾਲੇਪਨ ਨੂੰ 
ਪਣਾਉਂਦਾ ਹੈ । 

5. ਸੰਤਰੇ, ਮਾਲਟੇ, ਟਮਾਟਰ ਅਥਵਾ ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਰੱਸ ਚਿਹਰੇ ਉੱਪਰ 
ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਮਲ ਕੇ ਪੰਜ ਦਸ ਮਿੰਟ ਲਈ ਸੁਕਣ ਦਿਓ ਫਿਰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
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ਕਿ ਖੁਲ੍ਹੀ ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਆ ਜਾ ਸਕੇ । 

34. ਸਵੇਰ ਦੀ ਧੁੱਪ ਚਿਹਰੇ ਉਪਰ ਪੈਣ ਨਾਲ ਚਿਹਰੇ ਦੀ ਸੁੰਦਰਤਾ 
ਨਿਖਰਦੀ ਹੈ, ਸਵੇਰ ਦੀ ਧੁੱਪ ਵਿਚ ਘੰਟਾ ਭਰ ਬੈਠਣਾ ਬਹੁਤ ਲਾਭਵੰਦ 
ਹੈ । ਚੰਗਾ ਤਾਂ ਇਹੋ ਹੈ ਕਿ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਧੁੱਪ ਦਾ ਇਸ਼ਨਾਨ (੨੫੧ 
੧800) ਕਰਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪਰ ਬਹੁਤ ਚਿਰ ਤਕ ਧੁੱਪ ਵਿਚ ਰਹਿਣ 
ਨਲ ਸਰੀਰ ਕਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਅਧਿੱਕਤਾ ਤੋਂ ਵੀ ਬਚਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

15. ਬਦਾਮ ਕੁਟ ਕੇ ਤੇ ਭਿਉਂ ਕੇ ਚਿਹਰੇ ਉਪਰ ਮਲੋ, ਜਦ ਖੁਸ਼ਕ 
ਹੋਂ ਜਣ ਤਦ ਉਂਗਲੀਆਂ ਨਾਲ ਮਲ ਮਲ ਕੇ ਲਾਹ ਦਿਓ, ਪਿੱਛੋਂ ਪਾਣੀ 
ਨਲ ਧੋ ਦਿਓ, ਚਿਹਰੇ ਦੀ ਖੁਸ਼ਕੀ ਤੇ ਮੈਲ ਢੂਰ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ ਤੇ ਖਿੜ 
ਆਵੇਗਾ । ਮਲਾਈ ਭੀ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਿਹਰੇ `ਤੇ ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਚੰਗੀ 
ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । 

16. ਖੁਸ਼ਕੀ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਗਲੈਸਰੀਨ (9॥/੦੪/॥੧9) ਦੀ ਹੱਥ, 
ਮੂੰਹ ਤੇ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਮਾਲਿਸ਼ ਕਰੋ । ਦੋ ਚਾਰ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਸਰੀਰ 


ਉਪਰੋਂ 
ਜਾਣਗੀਆਂ । 
18. ਜਿੰਮ ਦੀਆਂ ਪੱਤੀਆਂ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਪੀਸ ਕੇ ਰਾਤ ਨੂੰ ਚਿਰਰੇ 
ਉਪਰ ਲੋਪ ਕਰੋ । ਸਵੇਰੇ ਧੋ ਲਉ ਤੇ ਤੇਲ ਲਾ ਲਓ, ਕਿਲ ਦਰੁਸਤ ਰੋ 
ਜਾਣਗੇ । ਚਿਹਰੇ ਉਪਰ ਰੌਣਕ ਆ ਜਾਏਗੀ 
49. ਸੁੰਦਰਤਾ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਜਰੂਰੀ ਤੇ ਵਧੀਆ ਜਤਨ ਜੋ ਕਦੀ ਭੀ 
ਅਸਫਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਉਹ ਹੈ ਪਤੀ ਨਾਲ ਪਰੇਮ ਦਾ ਵਾਧਾ ਤੇ ਕਾਮ ਚੇਸ਼ਟਾ 
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“ਕਰ ਮਿਲੋ. ਅਤਿਅੰਤ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ; ਕੈੜੈ ਜੀਵਨ ਦੀ ਬੁਨਿਆਦ 
ਰਨ ਤੇ ਭੈੜੇ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕਦੇ ਚੰਗੀ ਸਿਹਤ ਤੇ ਸੁੰਦਰ 
ਨਹੀਂ ਹਾਸਿਲ ਹੋ ਸਕਦੀ । 

22. ਨਵੀਂ ਰੌਸਨੀ ਦੇ ਜ਼ਮਾਨੇ ਵਿਚ ਚਿਹਰੇ ਉੱਪਰ ਪਾਉਡਰ ਮਲਣ 

,_ਣੂਰਿਵਾਜ਼ ਵਧਦਾ ਜਾ ਚਿਹਾ ਹੈ, ਇਹ ਪਾਉਡਰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮੁਸਾਮਾਂ ਰੋਮਾਂ 
ਵਿਰ ਵੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ, ਤਦ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਦੀ ਸੈਲ ਨਾ ਨਿਕਲਣ ਕਰਕੇ ਜ਼ਿਗਰ ਤੇ ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਉਪਰ 
ਬੋਝ ਧੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਲੋਕੀਂ ਸਮਝਦੇ ਨਹੀਂ । 

੭3. ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਕਾਜ ਕਰਕੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅੱਛੀ 
ਤਰ੍ਹਾ ਧੋ ਲਉ, ਫੇਰ ਹੱਥ ਪੂੰਝ ਕੇ ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਅਥਵਾ ਲਾਈਮ ਜੂਸ 
ਦੀਆਂ ਪੰਜ ਸੱਤ ਬੂੰਦਾਂ ਹਥਾਂ ਉੱਪਰ ਮਲ ਲਓ । ਐਸਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹੱਥ 
ਸਫ਼-ਸੁਥਰੇ ਨਿਕਲ ਆਉਂਦੇ ਹਨ । ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਧੋ ਕੇ ਉਪਰ, 
ਮਲਾਈ ਜਾਂ ਗਲੈਸਰੀਨ ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਹੱਥ ਮੁਲਾਇਮ ਤੇ ਸੋਹਣੇ ਬਣ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ । 

24. ਸੁੰਦਰਤਾ ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਇਕ ਹੋਰ ਸੁੰਦਰ ਅਸੂਲ ਇਕ ਅੰਗਰੇਜ਼ 
ਲੇਖਕ ਨੇ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਹੈ :- 
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ਨੂੰ ਬਰਬਾਦ ਕਰ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਕਿਸੇ ਗੰਦੇ ਵਿਚਾਰ ਦਾ ਮਨ ਵਿਚ 
ਗੁਜਰ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਸਰੀਰ ਕਾਮ ਵਾਸ਼ਨਾ ਦੀਆਂ ਬੁਰੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ 
ਨਾਂ ਹੋਵੇ, ਇਸੇ ਵਿਚ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੇ ਸੁੰਦਰਤਾ ਦਾ ਭੇਦ ਲੁਕਿਆ ਹੈ । 
ਸਡਾ ਜਨਮ 'ਰੰਜ, ਗਮ, ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ ਤੇ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ 
ਬਣੇ ਰਚਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ । ਸਾਨੂੰ ਸਦਾ ਤੰਦਰੁਸਤ, ਸੁੰਦਰ ਤੇ 
ਜੱਸਮੁਖ ਬਣੇ ਰਹਿਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਦੇ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
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ਲੋੜ ਵੇਲੇ ਗਹਿਣੇ ਨੂੰ ਗਿਰਵੀ ਰਖ ਕੇ ਜਾਂ ਵੇਚ ਕੇ ਮਨੁੱਖ ਗਮ ਤੇ 
ਤੋਂ ਖਲਾਸੀ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਅਜਿਹੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਤੇ ਕੰਮ ਦੀ ਚੀਜ਼ 

ਹੋਣ ਦਾ ਸੌਕ ਰਖਣਾ ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਸੰਭਾਲ ਕੋ ਰਖਣ ਦੀ 

ਸ਼ ਕਰਨਾ ਹਰ ਸਮਝਦਾਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਪੁਰਸ਼ ਲਈ ਯੋਗ ਹੈ । 

ਪਰ ਦੇਖੋ ਭੈਣੋ ! ਸੋਨੇ ਚਾਂਦੀ ਤੇ ਜਵਾਹਰਾਤ ਦੇ ਗੋੜ ਵਿਚ ਪੈ ਕੋ 
ਦੋ ਕੀਮਤੀ ਗਹਿਣਿਆਂ, 'ਸੁਸ਼ੀਲਤਾ ਤੇ ਲੱਜਿਆ” ਨੂੰ ਭੁੱਲ ਨਾਂ 

ਜਣਾ । ਇੰਨ੍ਹਾਂ ਦੋ ਗਹਿਣਿਆਂ ਬਿਨਾਂ ਬਾਕੀ ਸਭ ਗਹਿਣੇ ਕੌੜੀ ਦੇ ਨਹੀਂ 


ਮਰਦ ਕਾ_ਇਤਬਾਰ ਹੈ ਜ਼ੇਵਰ, ਔਰਤੋਂ' ਕਾ ਸਿੰਗਾਰ ਹੈ_ਜੇਵਰ । 
ਰਸਬੇ ਤੌਫ਼ੀਕ ਚਾਹੀਏ ਯਹਿ ਜ਼ਰੂਰ, ਇਸ਼ਰਤਿ ਖਾਨਾਦਾਰ ਹੈ ਜ਼ੇਵਰ । 
ਹਾਂ ਉੈਂ ਇਤਨਾ ਭੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਯੇਹ, ਘਰ ਮੇਂ ਦਰਅਸਲ ਪਿਆਰ ਹੈ ਜੇਵਰ । 
ਬੂਨੂ ਨ ਆਏ ਤੋ ਸਬਰ ਲਾਜ਼ਮ ਹੈ, ਅਪਨੀ ਖਾਹਸ਼ ਪੈ ਜਬਰ ਲਾਜਮ ਹੈ । 


ਇੰ 


ਹਦੈਤ ਨਾਖ਼ਾ 


ਗੁਣਾਂ ਨੂੰ ਦੂਏ ਪਲੜੇ `ਤੇ ਰਖ ਦੇਣ `ਤੇ ਦੀ ਭਾਰਾ ਹੀ ਰਹੇਗਾ । ਸੁਸ਼ੀਲਤਾਂ 
ਉਹ ਰਤਨ ਹੈ ਕਿ ਮਰਨ ਤੋਂ' ਪਿੱਛੋਂ ਵੀ ਜੇ ਕੋਈ ਕਿਸੇ ਦੀ ਗੱਲ ਚੇਤੇ 
ਰਖਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਸੁਸ਼ੀਲਤਾ ਤੇ ਸੁਭਾਅ ਹੀ ਹੈ । 
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ਛਕਾ 
ਉਸਨ ਕਰਣੀ ਤਾਂ ਹੈ ਏਨੀ. ਝਾਕੀ ਮੂਰਖਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਾਉਣ ਲੱਭੀ 


ਦਿਤੀਆਂ ਹਨ ! ਪੰਡਿਤ ਜੀ ਨੇ ਆਖਿਆ “ਠੀਕ ਇਹੋ ਗੱਲ 
ਨੁਸਰਤ ਗਰ ਨੂੰ ਗਾਗਰ ਵਿਚ ਬੰਦ ਕਰ ਦਿੱਤਾ ਹੈ । ਜੋ ਅਸੀ 
ਦੂ ਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਸਾਗਰ ਨੂੰ ਗਾਗਰ ਵਿਚ _ਬੰਦ ਕਰੀਏ ਤਦ ਚੈਕ 
ਕਵਿਤਾ ਵਿਚ ਇਸ ਦਾ ਨਿਚੌੜ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈਂ 
ਧੇਸ਼ ਦਸਤੀ' ਸਲਾਮ ਮੇਂ ਅੱਛੀ । 
ਖੁਸ਼ ਕਲਾਮੀ? ਕਲਾਮ ਮੇਂ ਅੱਛੀ । 
ਹਜਰਤ ਮੁਹੰਮਦ ਜੀ ਪਾਸੋਂ ਕਿਸੇ ਨੇ ਪੁੱਛਿਆ “ਵੱਡਾ ਕੌਣ ਹੈ?" 
ਆਪ ਨੇ ਫ਼ੁਰਮਾਇਆ `ਜੋ ਪਹਿਲੋਂ ਸਲਾਮ ਕਰੇ ।'' 
ਆਪਦੇ ਘਰ ਕੋਈ ਆਵੇ ਅਥਵਾ ਆਪ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਦੇ ਘਰ ਜਾਣਾ ਪਵੇ 
ਅਥਵਾ ਰਾਹ ਚਲਦਿਆਂ ਕੋਈ ਮਿਲ ਜਾਏ ਸ਼ੀਲਵੰਤ ਪਤਨੀ ਸਦਾ ਪਹਿਲੋਂ 
ਰਾਮ ਰਾਮ ਨਮਸਤੇ ਅਥਵਾ ਸਤਿ ਸੁੀ ਅਕਾਲ ਆਖੇਗੀ । ਉਹ ਇਸ ਗੱਲ 
ਦੀ ਉਡੀਕ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗੀ ਕਿ ਪਹਿਲੋਂ ਮੈਨੂੰ ਕੋਈ ਬੁਲਾਵੇ । ਹੈ” ! ਮੈਂ ਕਿਸੇ 
ਤੋਂ ਨੀਵੀਂ ਹਾਂ ?” ਸ਼ੀਲਵੰਤੀ ਇਹ ਨਹੀਂ ਆਖੇਗੀ । ਹਿੰਦੀ ਦੇ ਪੂਸਿੱਧ 


ਆਵਤ ਕੋ ਆਦਰ ਕਰੈ ਜਾਤ ਨਿਵਾਵੈ ਸੀਸ । 
ਤੁਲਸੀ ਐਸੇ ਮਿਤੁ ਕੋ ਮਿਲੀਏ ਬਿਸਵੇ ਬੀਸ । 
ਭਾਵ-ਆਏ ਦਾ ਜੋ ਆਦਰ ਕਰੇ, ਜਾਂਦੇ ਹੋਏ ਨੂੰ ਸੀਸ ਨਿਵਾਏ, 


ਐਸਾ ਮਿੱਤਰ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂੰ ਵੀਹ `ਚੋਂ ਵੀਹ 
ਚਾਰੀਢਾ ਹੈ । ਵਾਰ ਅਰਥਾਤ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਮਿਲਣਾਂ 


ਗੁਸਾਈਂ ਤੁਲਸੀ ਦਾਸ ਜੀ ਨੇ ਮਿੱਠੇ ਬੋਲਣ ਸੰਬੰਧੀ ਇਕ ਹੋਰ ਦੋਹਿਰਾ 
ਆਸਥਿੰਆਂ ਹੈਂ- 
ਤੁਲਸੀ ਮੀਠੇ ਬਚਨ ਤੇ ਸੁਖ ਉਪਜੇ ਚਹੁੰ ਓਰ ! 
ਵਸ਼ੀਕਰਨ ਇਹੋ ਮੰਤੁ ਹੈ ਤਜ ਦੇ ਬਚਨ ਕਠੋਰ । 


ਸਾਦ ਕੇ ਹੋ । ਤਲਖੀ ਅਰਥਾਤ ਕੁੜੱਤਣ ਭਰੇ ਸ਼ਬਦ ਵਹੁਟੀ 

ਰਾਣੀ ਦੀ ਰਸਨਾ ਉਪਰ ਤਾਂ ਕਦੇ ਆਉਣੇ ਹੀ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦੇ, ਵੈਰੀ ਨੂੰ ਵੀ 

ਵਸ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਮੰਤੁ ਮਿੱਠਾ ਬੋਲ ਹੀ ਹੈ । ਇਥੇ ਪੁਸ਼ਨ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

ਕਿ ਕਈ ਵਾਰ ਫ਼ਰਜ਼ ਤੋਂ ਮਜਬੂਰ ਹੋ ਕੇ ਜਾਂ ਸਚਾਈ ਨੂੰ ਉਜਾਗਰ ਕਰਨ 

ਪਾਤਰ ਸ਼ਬਦ ਅੰਦਰ ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਹੁਤ ਤਲਖੀ ਆ ਹੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਸ 
ਜੋ 


ਅਰਥਾਤ-“ਸੱਚ ਬੋਲੋ ਪਰ ਮਿੱਠਾ ਬੋਲੋ, ਐਨਾ ਸੱਚ ਵੀ ਨ ਬੋਲੇ ਜੋ 
ਕੌੜਾ ਲੱਗੇ । ਸੱਚੀ ਬਾਤ ਜੇ ਕੌੜੀ ਹੈ ਤਦ ਇਸ ਦੇ ਲਈ ਵੀ ਮਿਠੇ ਸ਼ਬਦ 


<<. 


ਤਕ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਕੌੜੀ ਜ਼ਬਾਨ ਵਾਲੀ ਇਸਤੁੀ ਇਕ ਸਪਣੀ ਹੈ, ਇਸ 
ਪਾਸੋਂ ਹਰ ਕੋਈ ਦੂਰ ਦੂਰ ਹੁੰਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਮਿੱਠੀ ਜਬਾਨ ਵਾਲੀ ਇਸਤ੍ਰੀ 
ਇਕ ਗੁੜ ਦੀ ਭੇਲੀ ਹੈ ਹਰ ਕੋਈ ਇਸ ਵੱਲ ਖਿਚਿਆਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ । 
ਕਿਸੇ ਸਿਆਣੇ ਕਵੀ ਦਾ ਕਥਨ ਹੈਂ- 
ਮਿੱਠੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਦੇਖ਼ ਕੇ ਸ਼ੁੱਧ ਸੋਮਾ, 
ਡੋਰੇ ਜੀਅ ਜੰਤੂ ਆ ਕੇ ਲਾ ਦੇਂਦੇ / ਹਾ 
ਜਿਥੇ ਮਿੱਠੇ ਪਾਈ ਦਾ ਚਸ਼ਮਾ ਹੋਵੇ ਉਥੇ ਇਨਸਾਨ, ਪਸੂ, ਪੰਛੀ 
ਮਕੌੜੇ ਸਭ ਉਸ ਵੱਲ ਖਿੱਚੇ ਚਲੋ ਆਉਂਦੇ ਹਨ । 


ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਹਤਕ ਹੋਈ ਨਹੀਂ । ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਐਸੀ : 


ਨੂੰ (0੧ ੩0੬੦) ਅਥਵਾ ਪਤਲੀ ਚਮੜੀ ਵਾਲੀਆਂ ਕਹਿੰਦੇ 


“ਜੋ ਗੁੜ ਦਿੱਤਿਆਂ ਹੀ ਮਰੇ. ਕਿਉਂ ਬਿਖ ਦੇਈਏ ਤਾਂਹਿ ।” 


ਭਾਰਰਵਰਸ਼ ਵਿਚ ਪੁਰਾਣੇ ਜਮਾਨੇ ਤੋਂ ਹੀ ਇਹ ਗੁਣ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
। ਪਰ ਹੁਣ ਕੋਈ 40-50 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਪੈਸੇ ਦਾ ਪਿਆਰ ਵੱਧ ਰਿਹਾ 


ਹਦਤ ਨ ਘਢ 
_“'ਜੋ ਇਕੱਲਾ ਰੋਟੀ ਖਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਜ਼ਹਿਰ ਖਾਂਦਾ ਹੈ ।” 
ਪਹਿਲਾ ਧਰਮ ਹੈ' । ਪ੍ਰਾਹੁ ਨਾਲ ਕੁਝ 


ਤੈ । ਵੇਦ ਤਾਂ ਇਹ ਆਖਿਆ ਹੈ: 


ਅਰਬਾਤ- 
ਪ੍ਰਾਹੁਣਾਚਾਰੀ 
ਨਹੀਂ ਘੱਟ 
ਪੂਾਹੁਣੇ 
ਹੈ । 
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ਤਾਜੀ 
ਕਿ 

ਘਰ 

ਡੰਬਰ 


ਰੀ 


ਨ 
0; 


ਆਂ 


91208 


ਖੁਸੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਮੈਂ ਸਭ ਵੱਲ ਆਪਣਾ ਧਰਮ ਪਾਲਨ ਕਰਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ 
ਮੇਰੀ ਹਰ ਥਾਂ ਸਿਫ਼ਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਸੁਸ਼ੀਲ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਸਾਰਾ 


£-- ਹਰਕਤ 
ਵਿਚ ਤੇ ਉਸ ਦੀਆਂ ਖੁਸੀਆਂ ਕਰੀਕ ਹੋਣਾ ਤੇ 
ਉਸ ਦੇ ਪਤਾਪ ਵਿਚ ਤਰਾ ਇਤ ਦੇ ਪਤੀ ਵੱਲ ਇਰ ਕੇਰੀ 
ਹਨ । 

ਇਨ੍ਹਾਂ ਗੁਣਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਗੁਣਵੰਤੀਆਂ ਸੁਘੜ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੇ ਪੜੀ ਉਨ੍ਹਾ 
ਦੀ ਹਦੋਂ ਵੱਧ ਇੱਜ਼ਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਿੱਦਾਂ ਰਾਜੇ ਆਪਣੇ ਮਹਾਂਮਤ੍ਰੀ ਦੀ । 
ਪਤੀ ਨੂੰ ਕਿਸ ਦਿਨ, ਕਿਸ ਵੇਲੇ, ਕਿਸ ਥਾਂ, ਕਿਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਇਆ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਪਤੀ ਦੀ ਲੋੜ ਸਮੇਂ ਪਹਿਲੋ' ਹੀ ਤਿਆਰ ਰਖਣ 
ਨਾਲ ਉਸ ਨੂੰ ਕਿਸ ਕਦਰ ਖ਼ੁਸ਼ੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਪਤੀ ਦੇ ਦਿਲ ਵਿਚ ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਪਰੇਮ ਤੇ ਇੱਜ਼ਤ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਖਾਤਿਰਦਾਰੀ ਕਰਨਾ, ਪੜੀ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜਾਂ ਜਾਂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੂੰ ਪਿਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਹਿਫ਼ਾਜਤ 
ਦਾ ਉਚੇਚਾ ਧਿਆਨ ਰਖਣਾ, ਪਤੀ ਦੇ ਦਿਲ ਨੂੰ ਕਿਸ ਕਦਰ ਲੁਭਾਇਮਾਨ 
ਕਰ ਲੈਂਦਾ ਹੈ । ਪਤੀ ਆਮ ਕਰਕੇ ਰੁਝੇਵਿਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਖਾਣ ਪੀਣ, 
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ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਅਸਲ ਵਿਚ, ਖੁਸ਼ੀ ਦੀ ਕੀਮਤ ਤਾਰਨੀ ਪਿਆ ਕਰਦੀ 
ਹੈ । ਖੁਸ਼ੀ ਅਸਮਾਨੋਂ ਨਹੀਂ ਉਤਰਿਆ ਕਰਦੀ ।_ ਖੁਸ਼ੀ ਫ਼ਰਜ਼ ਦੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ _ਫਰਜਾਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕੁਝ ਨਾਂ 


3 
ਹੈ 
॥ 


ਮਿਠਾਸ ਚੜ੍ਹੀ ਹੋਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
ਇਸ ਸੰਬੰਧ ਵਿਚ ਮੈਂ ਪਤੀ ਪਤਨੀ ਨੂੰ ਲੱਖ ਰੁਪਏ ਦੀ ਇਕੋ ਹੀ ਗੱਲ 


ਬੂਹਮਾਂ ਭੀ ਨਹੀਂ ਅੱਪੜਿਆ । 
ਫਿਰ ਕਈ ਵਾਰ ਅੰਜਿਹਾ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪਤੀ ਦੇਵਤਾ ਕਿਸੇ 


ਹਾਫ਼ਜ਼ ! ਤੇਰਾ ਫ਼ਰਜ਼ ਤਾਂ ਬੱਸ ਕੇਵਲ ਮਨ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਦੱਸਣੀ ਹੈ 1” 
ਉਹ ਸੁਣ ਲਵੇ ਜਾਂ ਨਾ ਸੁਣੇ, ਤੈਨੂੰ ਕੀ ਚਿੰਤਾ ਹੈ ਜਾਂ ਦੁੱਖ ? 
ਇਸ ਤੋਂ ਅਗਲੀ ਗੱਲ ਜੇ ਮੈ ਨਹੀ' ਲਿਖਦਾ ਤਾਂ ਸੰਥਾ ਅਧੂਰੀ 
ਰੇਹਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ _। `ਨਿਸ਼ੰਗ-ਪੁਣੇ ਦੀ ਵੀ ਇਕ ਹੱਦ ਹੁੰਦੀ ਰੈ 
ਨਿਸ਼ੰਗ-ਪੁਣੇ ਵਿਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਹੱਦਾਂ ਨੂੰ ਕਦੇ ਵੀ ਟੱਪ ਜਾਣ ਦਾ ਜਤਨ ਨ੍ਹਾਂ 
ਕਰੋ, ਜੋ ਰਾਜੇ ਅਤੇ ਵਜ਼ੀਰ ਦੇ ਦਰਮਿਆਨ ਜਾਂ ਪਤੀ ਤੇ ਪਤਨੀ 
ਵਿਚਾਲੇ ਹੋਇਆ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਹੂ 
ਆਪਣੀ ਕੋਈ ਗੱਲ ਮਨਵਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਹੱਠ-ਧਰਮੀ ਤੋਂ ਕੰਮ ਨਾਂ 
ਲਵੋ ! ਗੱਲ ਗੱਲ `ਤੇ ਰੁਸ ਰੁਸ ਬਹਿਣ” ਤਾਂ ਏਡਾ ਵੱਡਾ ਔਗੁਣ ਹੈ 
ਕਿ ਕੁਝ ਕਿਹਾ ਹੀ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ । ਇ 


ਟਹਿਲ ਕਰਦੇ ਜਾਓ ਤੇ ਜਬਾਨ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ; ਰ੍‌ 
ਉਹਨਾ ਦੀ ਜਾਓ । ਹੋ 7ਕਦਾ ਹੈ: ਕਈ ਕੋਈ ਅਧ | 
ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਰੁਧ ਉਭਾਰਨ. ਪਰ ਅੰਤ ਸੱਚ ਦੀ ਹੀ ਜੈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਆਖ 
ਸੇਵਾ ਤੇ ਨੇਕ ਸੁਭਾਅ ਜ਼ਰੂਰ ਫਲ ਲਿਆਵੇਗਾ ।_ਪਤੀ ਦੇ 
ਸੱਸ ਸਹੁਰੇ ਦਾ ਗਿਲਾ ਨਾ ਕਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਜੋ ਇਸਤ੍ਰੀ ਪਤੀ 
ਆਪਣੇ ਮਾਂ ਬਾ੫ ਤੋਂ ਨਾ-ਫੁਰਮਾਨ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਬਹੁਤ ਬੁਰਾ 
ਹੈ ਸਗੋਂ ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ ਜੋ ਪਤੀ ਨਾ-ਫ਼ੁਰਮਾਨੀ ਕਰੇ ਤਾਂ ਇਸ 
ਹਦਾਇਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਇਹਨਾਂ ਸਭ ਗੱਲਾਂ ਲਈ ਵੱਡਾ 
ਕਝ ਹੌਸਲਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ! ਅੰਤ ਵਿਚ ਆਪ ਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਏਗਾ 
ਇਸ ਦਾ ਫਲ ਵੀ ਆਪ ਦੇ ਹੱਕ ਵਿਚ ਬੜਾ ਹੀ ਚੰਗਾ ਨਿਕਲੋਗਾ । 


3. ਦਿਓਰ ਤੇ ਨਨਾਣ ਵੱਲ ਕਰਤੱਵ 
ਜੇਠ ਤੇ ਜੇਠਾਣੀ ਨਾਲ ਉਹੋ ਵਰਤਾਓ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 


11 
ਐਂ. ੫੦ 
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ਰੂ 


ਕੇਵਲ ਆਪ ਦੇ ਪ੍ਰੇਮ ਦਾ ਭੁੱਖਾਂ ਹੈ, ਉਸ ਦੀ ਵਿਦਿਆ, ਪੋਸ਼ਾਕ ਤੇ 
ਖ਼ਰਜ਼ ਦਾ ਖਿਆਲ ਰਖੋ, ਉਸ ਦੀਆਂ ਕੁੱਲਾਂ ਉਪਰ ਉਸ ਨੂੰ ਗਰ 
ਉਸ ਦੀ 


ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਨਾ ਲਾਓ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਦਾਮ ਗ਼ੁਲਾਮ ਬਣ ਕੇ ਰਹੇਗਾ ! ਜੋਂ 
ਦਿਓਰ ਜਵਾਨ ਹੈ ਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਵਿਆਹ ਕਰਨ ਦੀ ਚਾਹ ਨਹੀਂ, ਤਦ ਉਸ 
ਨੂੰ ਖੁਸ਼ ਰਖਣਾ ਸੌਖਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਵੱਡੇ ਭਾਈ ਦੇ ਵਿਆਹ ਦੇ ਸੁਖਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖ 
ਕੇ ਉਸ ਨੂੰ ਭੀ ਵਿਆਹ ਦਾ ਸੋਕ ਆ ਜਾਏ, ਤਾਂ ਜਦ ਤਕ ਉਸ ਦੀ ਸ਼ਾਦੀ 
ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ, ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਚੈਨ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਬੈਠਣ ਦੇਵੇਗਾ । ਉਹ ਮੁੰਹੋਂ 
ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਕਹੇਗਾ ਪਰ ਉਸ ਦੀਆਂ ਬਦਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ 
ਵਾਲਿਆਂ ਪਾਸੋਂ ਹਰ ਵੇਲੇ ਪਰੇ ਪਰੇ ਰਹਿਣਾ, ਕਦੀ ਕਦੀ ਸਿੱਧੇ 
ਨਾ ਕਰਨਾ, ਪੋਸ਼ਾਕ ਵੱਲ ਬਹੁਤ ਧਿਆਨ ਦੇਣਾ, ਯਾਰਾਂ ਮਿੱਤਰਾਂ 
ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਫਿਰਨਾ, ਦੇਰ ਨਾਲ ਘਰ ਆਉਣਾ ਆਦਿਕ, ਛੇਤੀ 
`ਤੇ ਲਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰ ਦਿਓਰ ਦਾ ਹਦ 
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'ਭੇ ਵੀ ਦੋਹੀਂ ਧਿਰੀ' ਤਸੱਲੀ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵੱਖਰਾ ਘਚ 
ਣਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਅੱਜ ਤੋਂ' ਪੰਜਾਹ-ਸੱਠ ਸਾਲ ਪਹਿਲੇ ਪੋਤਿਆਂ- 
ਪੜਪੋੜਿਆਂ ਵਾਲੇ ਤਕ ਹੋ ਜਾਣ `ਤੇ ਵੀ ਭਾਈ-ਭਾਈ ਇਕੱਠੇ ਰਹਿੰਦੇ ਸਨ 
ਪਰ ਅੱਜ ਕੱਲ ਇਹ ਗੱਲ ਸੌ ਘਰਾਣਿਆਂ ਵਿਚੋਂ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਨਾਲ ਇਕ ਦੋ 
ਘਰਾਂ ਵਿਚ ਨਜ਼ਰ ਪੈਂਦੀ ਹੈ । ਪਰਿਵਾਰ ਵਿਚ ਇਕੱਠੇ ਰਹਿਣਾ ਦੇਵਤਿਆਂ 
ਵਾਲਾ ਗੁਣ ਹੈ ਪਰ ਵੇਖੰਣ ਵਿਚ ਅੱਜ ਕੱਲ ਜੋ ਆ ਰਿਹਾ ਹੈ ਉਹ ਇਹ 
ਰੈ ਕਿ ਇਕੱਠੇ ਰਹਿਣਾ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਨ `ਤੇ ਝਗੜੇ ਵੱਧ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
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ਚਿਰ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਰਕਮ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁਣ, ਤਦ ਨੋਕ ਛਿਸਕੀ ਦਾ 
ਧਰਮ ਹੈ ਕਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇ । ਕਰਜਾ ਲੈਣਾ ਬੁਰਾ, ਕਰਜ਼ਾ ਦੇਣ ਇਸ __ 
ਤੋਂ ਵੀ ਬੁਰਾ । ਘਰੋਂ ਕੱਢ ਕੇ ਰੁਪਿਆ ਦੇਣਾ ਤੇ ਉਸ ਦੇ ਵਾਪਸ ਨਾ ਮਿਲਨ ਉ। 


ਅਸੂਲ ਬਣਾਇਆ ਹੈ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਇਸ ਅਸੂਲ ਉਪਰ ਅਮਲ ਕੀਤਾ 
ਹੈ, ਉਹ ਬੜੇ ਸੁਖੀ ਹਨ । ਸਾਕ ਸੰਬੰਧੀਆਂ ਨੂੰ ਐਨੀ ਰਕਮ ਕਰਜ਼ਾ ਦੇਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜਿੰਨੀ ਕਿ, ਜੇ ਵਾਪਸ ਨਾ ਵੀ ਮਿਲੇ, ਤਦ ਰੰਜ ਨਾ ਹੋਵੇ 1 


ਬਰਤਨ, ਮੰਜੀ, ਘੋੜਾ, ਗੱਡਾ ਆਦਿਕ ਭੀ ਮੰਗ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਕਦੇ 
ਕਦੇ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ । ਜਿਆਦਾ ਤਾਂ ਮਿੱਠੀ ਬਾਣੀ. ਨਿਮੂਤਾ ਤੇ ਟਹਿਲ ਸੇਵਾ 
ਆਦਰ ਸਤਿਕਾਰ ਹੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ । 
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ਵੱਧ। ੧ 

ਉਹ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਸਹੇਲੀ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਲਾਇਕ ਨਹੀਂ, ਜੋ ਬੂ 
ਗਾਲੂੜ ਹੋਣ, ਆਂਢ ਗੁਆਂਢ ਦੀ ਚੁਗਲੀ, ਨਿੰਦਿਆਂ ਬੁਰਿਆਈ ਆਜਿ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕੰਮ ਹੋਵੇ । ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਕਾਜ ਵੱਲੋਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਖਿਆਲ ੫ 
ਹੋਵੇ, ਇਕ ਵੱਲ ਜਾਂ ਦੂਜੇ ਵੱਲ ਜਾਂ. ਇਹ ਖਾ ਉਹ ਖਾ, ਇਹ ਖਰੀਦ ਉ 
ਖ਼ਰੀਦ ਭਾਵ ਇਹ ਕਿ ਬੋਲਣ, ਫਿਰਨ, ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਚਸਕਾ 
ਵਾਲੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਜਾਂ ਜੋ ਕਿਸੇ ਗਰਜ਼ ਦੇ ਲਈ ਆਪ ਦੇ ਨੋੜੇ ਲਗਦੀ ਹੋ 
ਸਹੇਲੀ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਲਾਇਕ ਨਹੀਂ' । । 


ਚੰਗੀ ਸਹੇਲੀ ਕੋਹਿਨੂਰ ਹੀਰਾ ਹੈ. ਇਹ ਇਕ ਵਾਰ ਜਦ ਲੱਭ ਲਿਸ 
ਜਾਵੇ ਫਿਰ ਇਹਨੂੰ ਕਿਸੇ ਕੀਮਤ 'ਤੇ ਭੀ ਨਹੀਂ ਗਵਾਉਣਾ ਚਾਰੀਦਾ 
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ਧਾਰਮਿਕ ਸਮਾਜਿਕ, ਸਰੀਰਕ ਉੱਨਤੀ ਦੀ ਆਪ ਵਲੋਂ. ਖਾਸ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ 
ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਉਹ ਹੱਸਮੁਖ ਤੇ ਜਿੰਦਾ ਦਿਲ ਹੋਣ, ਨਾਂ ਕਿ 
ਹਰ ਫ਼ੋਟੀ ਗੱਲ `ਤੇ ਰੋਂ ਪੈਣ ਵਾਲੇ, ਤੇ ਅੱਗ-ਭਬੂਕਾ ਹੋ ਉਠਣ ਵਾਲੋਂ 
ਹੋਣ, ਇਹ ਸਭ ਸਿੱਖਿਆ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਇੰਨੀ ਹੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਜਿੰਨਾਂ 
ਕਿ ਕਿਸ਼ਤੀ ਲਈ ਚਪੂ । ਅਕਸਰ ਕਰਕੋ ਮਾਪੋ ਸਖਤੀ ਕਰਨ ਦੈ 
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ਣ ਤੋਂ ਬਚਾ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਦੀ ਦਾਦੀ ਬੱਚੇ 
ਏ. ਤਾਂ ਮਾਂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਤਰਫਦਾਰ ਬਣ ਕੇ 
ਚੇ ਨੂੰ 

ਠੂੰ 


ਰਿ ਸੋਰੇ ਹਨ 
ਪਰ ਨਾਰਾਜ਼ ਹੌਣ ਲੱ 
ਉਸ ਨ ਪਾਹ ਕਰਨ ਲੰਗ ਜਾ । ਕਦੀ ਪਿਰ 
ਗ਼ਲਤੀ ਦੀ ਸਜ਼ਾ ਦੇਣ ਲੱਗਦਾ ਹੈਤਾਂ ਮਾਂ ਤੇ ਦਾਦੀ ਦੋਵੇ” ੱਚੇ ਨੂੰ 
ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਲਗਾ ਕੋ ਹੋਰ ਵਿਗੜ ਜਾਣ ਲਈ ਸ਼ਹਿ ਦੇ ਦੇ'ਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਜਿਸ `ਤੇ ਬੱਚੇ ਉਪਰ, ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਾ ਮਿਲੀ ਦਾ ਭੀ ਅਸਰ 
ਜਾਂਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਹੋਸ਼ ਤੇ ਹੌਸਲੇ ਤੋਂ' ਕੰਮ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈਂ! 
ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਵਰਤਾਓ ਕਰਨ ਦਾ ਇਕ ਬਹੁਤ ਉੱਚਾ ਅਸੂਲ ਆਪ 
ਜੀ ਦੀ ਭੇਟਾ ਕਰਦਾ ਹਾਂ-- 

(ਇਹ ਸੰਸਕ੍ਰਿਤ ਦੇ ਇਕ ਸਲੋਕ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ) 

“ਪੰਜ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਲਾਡ ਪਿਆਰ ਨਾਲ ਰਖੋ! 
ਕਦੀ ਹੱਥ ਨਾ ਉਠਾਓ । ਦਸ ਬਰਸ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਸਮੇਂ ਸਮੇਂ ਅਨੁਸਾਰ 
ਕਦੀ ਗਰਮੀ ਕਦੀ ਨਰਮੀ । ਪੰਦਰ੍ਹਾਂ ਸਾਲ ਦੀ ਆਯੂ ਤਕ ਖ਼ੂਬ ਠੱਪ ਚੰਡ 
ਕੇ ਰਖੋ । ਜਦ ਮੁੰਡਾ ਜਾਂ ਕੁੜੀ ਸੋਲੂਵੇਂ ਵਰ੍ਹੇ ਵਿਚ ਪੈਰ ਰਖੇ ਤਾਂ ਉਸ ਦੇ 
ਨਾਲ ਮਿੱਤਰ ਅਥਵਾ ਸਹੇਲੀ ਵਰਗਾ ਵਰਤਾਓ ਕਰੋ ।`” 


ਤਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਹੱਕ ਹੈ, ਉਸ ਤੋਂ ਭੀ ਅੱਖਾਂ ਨਹੀਂ ਮੋੜਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ, 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜਵਾਨ ਹੋਣ `ਤੇ ਆਪ ਦੇ ਫ਼ਰਜ਼ਾਂ ਵਿਚ ਜੋ ਵਾਧਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤਫ਼ਸੀਲ ਬੜੀ _ਦਿਸਚਸਪ ਹੈ ਤੇ ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ 
ਸਿਖਿਆਦਾਇਕ ਹੈ । ਵਿਹਲ ਮਿਲਿਆਂ ਤਾਂ ਫਿਰ ਸਾਰਾ ਕੁਝ ਲਿਖਾਂਗਾ 
ਤੇ ਆਪ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਕੰਮ ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦੱਸਾਂਗਾ । ਹਾਲਾਂ ਸਿਰਫ਼ ਹਮਲ ਤੋਂ 
ਲੈ ਕੇ ਬਚੇ ਦੇ ਚਾਰ ਸਾਲ ਦਾ ਹੋ ਜਾਣ ਤਕ ਉਸ ਦੀ ਪੁਵਰਿਸ਼ ਦੀਆਂ 
ਉਰਦੂ, ਹਿੰਦੀ ਅੱਖਰਾਂ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ ਹੈ । ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ ਨਾਮ “ਗਰਭਵਤੀ 
ਪਰਸੂਤਾ ਅਤੇ ਬਾਲਕ” ਹੈ । ਸਵਾ ਦੋ ਸੌ ਸਫ਼ਿਆਂ ਦੀ ਤਸਵੀਰਾਂ 
ਵਾਲੀ ਪੁਸਤਕ ਹੈ । ਪੰਜਾਬੀ ਵਿਚ ਨੂੰ 1974 ਵਿਚ ਇਕ ਕਿਤਾਬ 
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ਨਮ “ਹਾਮਲਾ, ਜੱਚਾ ਤੇ ਬੱਚਾ” ਛਾਪੀ ਗਈ 'ਸੀ । 


9. ਪਰਮਾਤਮਾ ਵੱਲ ਕਰਤੱਵ ; 

ਇਹ ਉਹ ਫ਼ਰਜ਼ ਹੈ, ਜਿਸ ਨੂੰ ਚੇਤੇ ਕਰਦੇ ਸਾਡਾ ਸਿਰ ਆਦਰ ਨਾਲ 
ਤਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜਿਸਨੇ ਸਾਨੂੰ _ਸਰਬ-ਸੇਸ਼ਟ ਬਣਾਇਆ, ਅਕਲ ਦੇ 
ਗਹਿਣਿਆਂ ਨਾਲ ਸਜਾਇਆਂ, ਦਿਲ ਦੀ ਦੌਲਤ ਨਾਲ ਮਾਲਾ ਮਾਲ ਕੀਭਾ, 
ਅੱਖ, ਕੰਨ, ਨੱਕ ਤੇ ਜੀਭ ਬਖਸ਼ ਕੇ ਸਾਨੂੰ ਸੁਹਾਵਨੇ ਨਜ਼ਾਰਿਆਂ, ਰਸੀਲੇ 
ਗੀਤਾਂ, ਖੁਸ਼ਬੂਦਾਰ ਫੁੱਲਾਂ ਤੇ ਸੁਆਦਲੇ ਮੇਵੇ ਮਠਿਆਈਆਂ ਦਾ ਆਨੰਦ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਦਾਤ ਬਖਸ਼ੀ । ਅੱਗ, ਸੂਰਜ, ਚੰਨ, ਸਮੁੰਦਰ, ਪਾਣੀ 
ਆਦਿਕ ਸਾਡੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਬਣਾਏ । ਚੰਗੇ ਤੇ ਮੰਦੇ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ 
ਦੀ ਅਕਲ ਬਖਸ਼ੀ । ਬਾਲਪਨ ਵਿਚ ਸਾਡੀ ਪਾਲਣਾ ਹਿਤ ਮਾਂ ਦੇ ਥੁਣਾਂ : 
ਵਿਚ ਦੁੱਧ ਤੇ ਦਿਲ ਵਿਚ ਪ੍ਰੇਮ ਦਾ ਦਰਿਆ ਵਗਾ ਦਿੱਤਾ ਜੋ ਪਲ ਪਲ 
ਸਾਡੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਅਸੀਂ_ਉਸਦੇ ਹੁਕਮਾਂ ਦੀ ਠੀਕ ਠੀਕ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੀਏ ਤਾਂ ਉਹ ਸਾਡੀ ਹਰ ਬੇਨਤੀ ਮੰਜੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੇ 
ਉਪਰ ਜੇ ਕੋਈ ਮਨੁੱਖ ਜ਼ਰਾ ਅਹਿਸਾਨ ਕਰੇ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਹਜ਼ਾਰ ਹਜ਼ਾਰ 
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ਉਨ ਪੈ ਹੱਸਤੇ ਹੈ; ਜੋ ਕੁਝ ਰਖਤੇ ਨਹੀਂ ਤੇਰੋ ਸਿਵਾ /'' 

ਹਾਲਾਂ ਕਿ ਅਮੀਰਾਂ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਰਮਾਤਮਾ ਵੱਲ ਆਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਧਨ ਸੰਬੰਧੀ ਇਹਨਾਂ ਉਪਰ ਪਰਮਾਤਮਾ ਦੀ ਬਹੁਤ 
ਦਇਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

ਜਿਹਾ ਕਿ :- 

ਸ੍ਰੀ ਗੁਰੂ ਅਰਜਨ ਦੇਵ ਜੀ ਮਹਾਰਾਜ ਸਿੱਖ ਧਰਮ ਦੇ ਪੰਜਵੇਂ ਗੁਰੂ 


ਆਪਣੀ ਬਾਣੀ, “ਸੁਖਮਨੀ ਸਾਹਿਬ ਵਿਚ ਲਿਖਦੇ ਹਨ--- 


ਤਿਸ ਕਉ ਸਿਮਰਤ ਪਰਮ ਗਤਿ ਪਾਵਹਿ ॥ 
ਜਿਹ ਪੁਸਾਦਿ ਬਸਹਿ ਸੁਖ ਮੰਦਰਿ ॥ 


ਤੇ ਕਿਸੇ ਦੇ ਲਿਬਾਸ, ਗੋਰੂਏ ਕੱਪੜੇ ਤੇ ਵਿਦਿਆ ਵਗੈਰਾ `ਤੇ ਛੇਤੀ 
ਦਰੀ ਜਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਕਈ ਐਸੋ ਬਗਲੇ ਭਗਤਾਂ ਨੇ ਇਸਤਰੀ ਦੀ 
ਲਈ ਤਬਾਹ ਕਰ ਦਿੱਤਾ । ਇਹ ਲੋਕ “ਅਮੀਰ ਲਾ-ਵਾਰਿਸ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ 
ਦੀ ਭਾਲ ਵਿਚ ਖਾਸ ਤੌਰ `ਤੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਿਧਾਂਤ ਅਸੂਲ 
ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ- 
“ਚੋਲਾ ਚਾਂਟਾ ਕਭੀ ਨ ਮੂੰਡੇ ਜਬ ਨੂੰਡੇ ਤੋਂ ਚੇਲੀ / 
ਚੋਲਾ ਦੇਗਾ ਧੇਲਾ ਪੈਸਾ, ਚੇਲੀ ਦੇਗੀ ਥੈਲੀ 4” 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਜਾਤੀ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਧੋਖੇ ਵਿਚ ਆ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਹੁਸ਼ਿਆਰ ਰਹਿਣਾ ! ਭਰੋਸੇ ਲਾਇਕ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਸਮਝੋ, ਤਾਂ 
ਪਤੀ ਦੇਵ ਦੀ ਰਾਹੀਂ ਉਸਦੇ ਸਾਬੀਆਂ ਤੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਤੋਂ ਉਸਦੀ ਅਮਲੀ 
ਜਿੰਦਗੀ ਦੇ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛ ਪੜਤਾਲ ਕਰਵਾ ਲਵੇ । 
ਸੱਚ ਬੋਲੋ, ਪਰਾਏ ਹੱਕ ਵੱਲ ਨਜ਼ਰ ਭਰ ਕੇ ਭੀ ਨਾ ਤੱਕੋ । ਗੁਰੂ 
ਸਾਹਿਬ ਜੀ ਦਾ ਵਾਕ ਹੈ--- ਨ] 


“ਹੱਕ ਪਰਾਇਆ ਨਾਨਕਾ ਉਸ ਸੂਅਰ ਉਸ ਗਾਏ ॥” 
ਅਰਥਾਤ ਪਰਾਇਆ ਧਨ ਮੁਸਲਮਾਨ ਲਈ ਸੂਅਰ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਰਾਮ 
ਖਾਣਾ ਹੈ ਤੇ ਹਿੰਦੂ ਸਿੱਖ ਲਈ ਗਊ ਖਾਣ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ । ਜੋ ਪਰਮਾਤਮਾ 
ਨੇ ਦਿੱਤਾ ਹੈ, ਉਸ `ਤੇ ਸੰਤੋਖ ਕਰੋ. ਧਰਮ ਕਿਰਤ ਤੇ ਦਸਾਂ ਨਹੁੰਆਂ ਦੀ 
ਸੱਚੀ ਕਮਾਈ ਨਾਲ ਵੱਧ ਧਨ ਪੈਦਾ ਕਰੋ । ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਤੋਂ ਛੁਟ ਕਿਸੇ 
ਹੋਰ ਵੱਲ ਅੱਖ ਨਾ ਚੁਕੋ । ਗੁੱਸਾ ਨਾ ਕਰੋ, ਖਿਮਾਂ ਤੇ ਡਿੱਠੇ ਨੂੰ ਅਣਡਿੱਠਾ 


ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ₹% 
੧੦. ਨਿਰਧਨ ਤੇ ਲੋੜਵੰਦਾਂ ਬਾਰੇ ਕਰਤੱਵ 

ਦਾਨ ਦੁਆਰਾ ਸਭ ਦੁੱਖ ਦੂਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਦਾਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇਂ ਦੀਆਂ 
ਮੁਸੀਬਤਾਂ ਟਲ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਗਰੀਬਾਂ ਤੇ ਲੋੜਵੰਦਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਰੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ. ਆਪਣੇ ਦਿਲ ਅੰਦਰ ਖੁਸ਼ੀ ਪੁਤੀਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 1 

ਘਟੋ ਘੱਟ ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਆਮਦਨ ਦੇ ਸੌ ਰੁਪਏ ਪਿੱਛੇ ਤਿੰਨ ਚਾਰ ਰੁਪਏ 


। 


ਕੈ 
ਰ 
ਹੋ 


ਅੱਗੇ ਹੱਬ ਟਡਿਆਂ ਸ਼ਰਮ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਉਹ ਭੁੱਖੇ ਮਰ 
ਚੰਗਿਆਂ ਘਰਾਣਿਆਂ ਦੀਆਂ ਲਾਚਾਰ ਹੋਈਆਂ ਵਿਧਵਾਂ 
ਮੰਗ ਨਹੀਂ ਸਕਦੀਆਂ, ਫਾਕੋ (ਭੁੱਖ) ਕੱਟ ਰਹੀਆਂ 
(ਅਨਾਬ) ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਿਰਾਂ ਉਤੋਂ ਮਾਂ ਪਿਉ ਦਾ ਹੱਥ 
ਗਿਆ ਹੈ, ਦਰ ਦਰ ਧੱਕੇ ਖਾਂਦੇ ਫਿਰਦੇ ਹਨ । ਕਈ ਗ਼ਰੀਬ ਲੋਕ 
ਦੀ ਬੁੜ੍ਹ ਕਰ ਕੋ ਆਪਣੀਆਂ ਜਵਾਨ ਧੀਆਂ ਦਾ ਵਿਆਹ ਨਹੀਂ ਕਰ 
ਤੇ ਲਹੂ ਦੇ ਹੰਝੂ ਰੋ ਰਹੇ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ 
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ਕੱਖੜਾ, ਭਾਂਡਾ, ਬਰਤਨ ਅਥਵਾ ਮਿਹਨਤ ਮਜ਼ਦੂਰੀ ਦਾ ਸਾਮਾਨ ਲੈ ਦੇਣ 
ਨਾਲ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਬੜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਸਾਰੇ ਧਾਰਮਿਕ ਗੁੰਥ ਇਕੋ ਹੀ_ਗੱਲ ਕਹਿ ਰਹੇ ਹਨ-”ਜਿੰਨਾ ਵੱਧ 
ਦਿਓਗੇ ਓਨਾ _ਹੀ ਵੱਧ ਮਿਲੇਗਾ । ਸਭ ਕੁਝ ਦੇ ਦਿਓਗੇ ਤਾਂ ਸਭ ਕੁਝ 
ਮਿਲ ਜਾਏਗਾ ।” ਵੱਡਾ ਉਹ ਨਹੀਂ, ਜਿਸਦੇ ਪਾਸ ਧਨ ਵਧੇਰੇ ਹੈ । ਸਗੋਂ 
ਵੱਡਾ ਉਹੋ ਹੈ, ਜੋ ਗਰੀਬ ਮਨੁਖਾਂ ਦੇ ਭਲੇ ਉਪਰ ਵਧੇਰੇ ਖਰਚ ਕਰਦਾ 
ਹੈ । ਓਸੇ ਦੀ ਸਭ ਦੁਨੀਆਂ ਇੱਜ਼ਤ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਵਾਸਤੇ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਦੇਵ ਵਾਸਤੇ ਇਹ ਸ਼ੋਭਾ ਤੇ ਵੱਡਿਆਈ ਜ਼ਰੂਰ ਹੀ 


ਅਸਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੋਹਾਂ `ਤੇ ਪੈਂਦਾ ਹੈ-ਪਤੀ, ਪਤਨੀ, ਖਾਨਦਾਨ, ਅਤੇ ਚੌਬੇ 
ਮੁਲਕ ਤੇ ਕੌਮ ਉੱਤੇ । ਪਤੀ ਅਤੇ ਪਤਨੀ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿਆਹ ਦੇ ਪਿੱਛੋਂ 
ਚਾਹੇ ਚੰਗੀ ਬਣ ਜਾਏ ਚਾਹੇ ਮੰਦੀ । ਇਸ ਵਿਆਹ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖ਼ਾਨਦਾਨ 
ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ _ਉਲਝਨਾਂ ਸੁਲਝ ਜਾਣ ਜਾਂ ਇਕ ਚੰਗੇ ਭਲੇ ਸੁਲਝੇ 
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ਇਹ ਸਭ ਮੁਮਕਿਨ ਹੈ । 

ਮੁਲਕ ਤੇ ਕੋਮ ਉਤੇ ਕੀ ਘੱਟ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਇਕ ਵਿਆਹੇ ਹੋਏ 
ਜੋੜੇ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ? ਵਿਆਹ ਦੇ ਬਾਅਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਕ 
ਦੂਸਰੇ ਦੇ ਚੰਗੇ ਅਸਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦਿਲ ਵਿਚ ਗਲੀ, ਮਹੱਲੇ, ਪਿੰਡ, ਸ਼ਹਿਰ, 
ਸੂਬੇ, ਮੁਲਕ ਤੇ ਕੌਮ ਦੀ ਭਲਿਆਈ ਦਾ ਸੌਕ ਪੈਦਾ ਹੋਂ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਇਹ 
ਭੀ ਮੁਮਕਿਨ ਹੈ ਕਿ ਬੁਰੀ ਕਮਾਈ ਵਜੋਂ ਤੇ ਖੁਦ-ਗਰਜ਼ ਬਣ ਕੇ ਮੁਲਕ 
ਤੇ ਕੋਮ ਦੀ ਤਬਾਹੀ ਦਾ ਕਾਰਨ _ਬਣ ਜਾਣ । ਕਈ ਵਿਹਲਾ ਵਕਤ ਗੁਆ 
ਕੇ ਤੇ ਕਮਚੋਰ ਬਣ ਕੋ, ਆਲਸ ਤੇ ਆਰਾਮ ਵਿਚ ਹੀ ਲੀਨ ਹੋਏ ਰਹਿਣ 
ਦੋ ਕਾਰਨ ਦੇਸ਼, ਕੌਮ ਤੇ ਮਾਲਕਾਂ ਦੇ ਚੋਰ ਬਣ ਰਹੇ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਆਤਮਾ ਇਸ ਕਦਰ ਮਲੀਨ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਇਸ ਬੁਰਾਈ ਨੂੰ 
ਬੁਰਾਈ ਹੀ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੇ । ਇਹੋ ਹੀ ਹਾਲ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਧਾਰਮਿਕ ਜੀਵਨ 
ਦਾ ਸਮਝ ਲਵੋ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਈ ਸੰਧਿਆ ਪਾਠ ਆਦਿ ਦੀਆਂ ਪਾਬੰਦ 
ਲੜਕੀਆਂ ਦਾ, ਪਤੀ ਦੇ ਘਰ ਅਉਂਦਿਆਂ ਹੀ, ਸਭ ਧਰਮ ਕਰਮ ਛੁਟ 
ਗਿਆ । 

ਮੁਲਕ ਮੁਸ਼ਕਿਲਾਂ ਵਿਚੋਂ ਲੰਘ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਹਿੰਦੂ, ਮੁਸਲਮਾਨ, ਸਿੱਖ, 
ਈਸਾਈ ਦੀ ਵੰਡ ਮੁਲਕ ਦੇ ਦੁਸ਼ਮਨਾਂ ਦੀ ਧੈਦਾ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਹੈ । ਅਸੀਂ 
“ਨੌਕਰੀਆਂ ਤੇ ਅਸੈਂਬਲੀਆਂ ਦੀ ਸੀਟਾਂ ਦੀ ਛਾ ਲੱਸੀ` ਲਈ ਲੜਦੇ ਮਰਦੇ 


ਅੱਜ ਤੋਂ 
ਦਿਓ ਤੇ ਇਕ ਨੋਕ ਪਤਨੀ ਦਾ 
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,2. ਨੌਕਰਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਕਰਤੱਵ 

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪਰਮਾਤਮਾ ਨੇ ਨੌਕਰ ਰਖਣ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦਿੱਤੀ ਹੈ, ਜਿਨ੍ਹਾ 
ਫਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਕਾਜ ਐਨਾਂ ਵੱਧ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਕ ਜਾਂ ਵੱਧ ਨੌਕਰ 
ਰਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਮਾਲੂਮ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਨੌਕਰ 

ਦੋ ਆਰਾਮ (ਸੁਖ) ਵਿਚ ਕਿੰਨਾ ਵਾਧਾ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਲਈ 
ਅਪ ਨੂੰ ਵੀ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੁੱਖ ਸੁਖ ਦਾ ਖਿਆਲ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

ਕਦੀ ਕਦੀ ਨੌਕਰ ਦੀ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਦਾ ਇਮਤਿਹਾਨ ਭੀ ਕਰਦੇ 
ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸੁਘੜ ਸਿਆਣੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਕਈ ਵਾਰ ਮੰਜੀ 
ਬੱਲੇ ਅਠਿਆਨੀ ਰੁਪਿਆ ਜਾਣ ਬੁਝ ਕੇ ਸੁੱਟ ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਝਾੜੂ ਦੇਣ 
ਵੇਲੇ ਨੌਕਰ ਦੀ ਨਜ਼ਰੇ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਈਮਾਨਦਾਰ ਨੌਕਰ ਮਾਲਕਾਣ ਦੇ 
ਹੱਥ ਜਾ ਫੜਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਤੇ ਬੇਈਮਾਨ ਛੁਪਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਫ਼ੇਕੜ ਇਕ ਦਿਨ 
ਕਾਬੂ ਆ ਜਾਣ `ਤੇ ਨੌਕਰਿਓਂ ਜਵਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਕਈ ਤੀਵੀਆਂ ਸਮਝਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਨੌਕਰ ਰੁਖੀ ਬੇਹੀ ਰੋਟੀ ਦਾ 
ਹੱਕਦਾਰ ਹੈ । ਉਹ ਆਪਣੇ ਕਮੀਨਪੁਣੇ ਅਤੇ ਭੈੜੀ ਖਸਲਤ ਦਾ ਸਬੂਤ 
ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਐਸੀਆਂ ਹੀ ਤੀਵੀਆਂ ਦੇ ਨੌਕਰ ਚੋਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ 
ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਮੁਨਾਸਿਬ ਹੈ ਕਿ ਘਰ ਵਿਚ ਜੋ ਕੁਝ ਖਾਣ ਦੇ ਲਾਇਕ 
ਕਦੇ ਜ਼ਰੂਰ ਦਿੱਤਾ ਜਾਵੇ । ਨੌਕਰ ਨੂੰ ਸਾਲ ਦੇ ਸਾਲ ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਹੁਤ ਆਪਣੇ 
ਵਿਤ ਅਨੁਸਾਰ ਉਸ ਦੇ ਬਿਨ ਮੰਗੇ ਤਰੱਕੀ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਉਸ 
ਉਪਰ ਭੀ ਕਈ ਜੀਵਾਂ ਦੀ ਪਰਵਰਿਸ਼ ਦੀ ਜ਼ਿੰਮੇਦਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

ਨੌਕਰ ਕਦੀ ਬੀਮਾਰ ਪੈ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਵੱਲੋਂ ਕਦੀ ਲਾਪੁਵਾਹੀ ਨਾ 
ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ ਆਹ ਤੁਹਾਡੇ ਧਨ, ਦੌਲਤ, ਅਹੁਦੇ ਤੇ ਇਕਬਾਲ 
ਉਪਰ ਪੈ ਜਾਵੇਗੀ । 

ਬੀਮਾਰ ਨੌਕਰ ਦੀ ਆਪਣੇ ਪੁੱਤਰਾਂ ਵਾਂਗ ਸੇਵਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 
ਉਸ ਦੀ ਦਵਾਈ. ਦੁੱਧ ਦਾ ਖਰਚ ਆਪਣੇ ਪਲਿਓਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋ ਕੇ ਆਪ ਨੂੰ ਅਸੀਸਾਂ ਦੇਵੇਗਾ ਤੇ ਦੂਣੀ ਮਿਹਨਤ ਨਾਲ ਕੰਮ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪ ਨੂੰ ਸੱਚਮੁਚ ਮਾਈ ਬਾਪ ਸਮਝੇਗਾ ਤੇ ਆਪ ਦੇ 
ਕੰਮ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਜਾਣ ਕੇ _ਕਰੇਗਾ, ਬਹੁਤਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਯਤਨ 
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ਕਰੇਗਾ । ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਵੀ ਆਪ ਦੇ ਜ਼ਰਾ ਜਿੰਨੇ ਇਸ਼ਾਰੇ ਉਪਰ ਜਾਨ 
ਤਕ ਦੇਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋ ਜਾਏਗਾ । ਪੱਥਰ ਦਿਲ ਮਾਲਕ ਦਾ ਨੌਕਰ 
ਵੱਲ ਦਿਲ ਨਾਲ ਥੋੜ੍ਹੇ ਕੰਮ ਨੰ ਦੁਣੇ ਚਿਰ ਵਿਚ ਕਰੇਗਾ, ਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਚੁਰਾਣੋਂ 
ਇਆ“... ਆਂਢ ਗੁਆਂਢ ਵਿਚ ਨਿੰਦਿਆ ਕਰੇਗਾ, ਤੇ ਘਰ 
ਦੇ ਭੇਤ ਬਾਹਰ ਦੱਸ ਕੇ ਖੁਸ਼ ਹੋਵੇਗਾ । ਚੇਤੇ ਰਖੋ ਸੇਖ ਸ਼ਾਅਦੀ ਨੇ ਜੋ 
ਕਿਹਾ ਹੈ-'ਮਜ਼ਦੂਰੇ ਖੁਸ਼ ਦਿਲ ਕੁਨਦ ਕਾਰ ਬੇਸ਼ ।' ਅਰਥਾਤ-ਮਜ਼ਦੂਰ 
ਜਾਂ ਨੌਕਰ ਨੂੰ ਖੁਸ਼ ਰਖੋ, ਉਹ ਕੰਮ ਵਧੇਰੇ ਕਰੇਗਾ । 


ਜਿਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਨੌਕਰ `ਤੇ ਸਖਤੀ ਕਰਨਾ ਬੁਰਾ ਹੈ, ਏਸੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਹਦ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਰਮ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਜੇ ਨੌਕਰ ਪਿਆਰ ਦਿਲਾਸੇ 
ਨਾਲ ਕੰਮ ਠੀਕ ਕਰਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਦ ਉਸ ਨੂੰ ਖਾਹ-ਮਖਾਹ ਤੰਗ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਪਰ ਜੇ ਉਹ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਚੋਰ ਤੇ ਸੁਸਤ ਦਿਖਾਈ 
ਹੈ.ਇਸ ਦੇ ਮਗਰੋਂ, ਫੇਰ ਉਹੋ ਨਰਮੀ ਤੇ ਮਿਹਰਬਾਨੀ । ਪਰੰਤੂ ਬਾਰ ਬਾਰ 
ਝਿੜਕਣਾ ਤੇ ਘੂਰਨਾ ਠੀਕ ਨਹੀਂ । ਇਹ ਹੈ, ਨੇਕ ਖਸਲਤ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ 
ਨੌਕਰਾਂ ਨਾਲ ਵਰਤਾਓ । 

ਇਕ ਹੋਰ ਗੱਲ ਯਾਦ ਆ ਗਈ । ਧਿਆਨ ਰਖ਼ੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਨੌਕਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਮਿਲਣ ਗਿਲਣ ਵਾਲਿਆਂ ਨਾਲ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਅਦਬ ਅਦਾਬ ਤੇ 
ਇੱਜ਼ਤ ਦਾ ਵਰਤਾਓ _ਕਰਦਾ ਹੈ ਇਸ ਮਾਮਲੇ ਵਿਚ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੂੰ ਖਾਸ 
ਮੱਤ ਵੀ ਜ਼ਰੂਰ ਦਿਓ । ਬਾਹਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਨੌਕਰ ਦੀ ਯੋਗਤਾ, 
ਸਫਾਈ ਤੇ ਸਭਿਅਤਾ ਤੋਂ, ਮਾਲਕਾਂ ਦੀ ਯੋਗਤਾ, ਸਭਿਅਤਾ ਅਤੇ ਗ਼ਰੀਬ- 
ਨਿਵਾਜੀ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਇਆ ਕਰਦੇ ਹਨ । 


13. ਦਲਤ, ਅਛੂਤਾਂ ਤੇ ਹਰੀਜਨਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਕਰਤੱਵ 

ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਹੀ ਇਹ ਰੋਗ ਪੁਚਲਿਤ ਹੈ ਕਿ ਉੱਚੀ ਜਾਂਤ 
ਦੇ ਹਿੰਦੂ ਨੀਵੀਂ ਜਾਤੀ ਦੇ ਹਿੰਦੂਆਂ ਨੂੰ ਘਿ੍‌ਣਾ ਦੀ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਨਾਲ ਦੇਖਦੇ 
ਹਨ, ਤੇ ਘੁਮਿਆਰ, ਚਮਿਆਰ, ਤਰਖਾਣ, ਤੇਲੀ, ਲੁਹਾਰ ਆਦਿਕ ਨਾਲ 
ਛੂਹਣਾ ਵੀ ਪਾਪ ਸਮਝਦੇ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਭਲਾ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਜ਼ਾਤ 
ਦੇ ਘੁਮੰਡ ਵਿਚ ਸਭ ਪੁਕਾਰ ਦੇ ਐਬ ਬੁਰਾਈਆਂ ਕਰੋ ਤੇ ਚੰਗੇ ਸਮਝੋ 


ਜਾਤਾਂ ਬਰਾਦਰੀਆਂ ਦੇ ਦੂਸਰੇ ਧਰਮਾਂ ਨਾਲ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਭੈੜਾ ਵਰਤਾਓ ਤੇ 
ਘਿਾ ਭਰਿਆ ਵਿਹਾਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨੀਚਪੁਣੇ ਦਾ ਨੰਗਾ ਸਬੂਤ ਹੈ, ਜਿਸ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਹਿੰਦੂ ਤੀਵੀਆਂ ਕੇਵਲ ਆਪ ਹੀ ਨਹੀਂ, ਬਲਕਿ 'ਬੇਅੰਤ ਗੁਣਾਂ ਦਾ 
ਭੰਡਾਰ ਹਿੰਦੂ ਧਰਮ` ਵੀ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਨਜ਼ਰਾਂ ਵਿਚ ਬੁਰਾ ਸਮਝਿਆ ਜਾ 
ਰਿਹਾ ਹੈ । ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਸਲੂਕ ਹੀ ਗਵਾਂਢੀ ਮਨੁਖੀ ਸਮਾਜ ਨਾਲ 
ਅਯੋਗ ਤੇ _ਭੋੜਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਣਾਂ ਦੀ ਕੀ ਮਿੱਟੀ ਕਦਰ ਪਵੇਗੀ ”? 
ਸਾਰ 

ਭਾਗਾਂ ਵਾਲਾ ਹੈ ਉਹ ਪਤੀ, ਜਿਸ ਦੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੇਕ ਸੁਭਾਅ ਤੇ ਕਰਮ 
ਧਰਮ ਪਾਲਕ ਹੈ. ਐਸੀ ਪਤਨੀ ਪਾਕੇ ਪਤੀ ਸੰਸਾਰਕ ਦੁੱਖਾਂ ਨੂੰ ਚਿਤ 


ਵਿਚ ਹੀ ਨਹੀਂ ਲਿਆਉਂਦਾ, ਸਗੋਂ ਗਰੀਬੀ ਵਿਚ ਵੀ ਪਤੀ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਨੂੰ ਬਾਦਸ਼ਾਹ ਸਮਝਦਾ ਹੈ । 


ਚਾ 
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ਸੁਸ਼ੀਲਤਾ ਅਸਲ ਵਿਚ ਇਕ ਚਮਕਦਾ ਹੀਰਾ' ਹੈ, ਜੋ ਹਨੇਰੀ ਰਾਤ 
ਵਿਚ ਘਰ ਨੂੰ ਜਗਮਗਾ ਦੇਂਦਾ ਹੈ । ਇਕ ਮਿਠੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਚਸ਼ਮਾ ਹੈ, ਜੋ 
ਪਿਆਸਿਆਂ ਦੀ ਪਿਆਸ ਮਿਟਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਪਾਰਸ ਹੈ, ਜੋ ਲੋਰੇ ਨੂੰ 
ਸੋਨਾ ਬਣਾ ਦੇਂਦਾ ਹੈ, ਇਕ ਉਡਣ ਖਟੌਲਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿਚ ਬੈਠ ਕੇ ਸੁਰਗ 
ਲੋਕ ਦੀ ਸੈਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


੦੦੦੦੦੦੦੦੦0000੦0600060060000000600880066 
“ਰੁਸਨ` ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਜਾਦੂ ਹੈ, 'ਸੁਸ਼ੀਲਤਾ` ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ 
ਸੁੰਦਰਤਾ ਹੈ, 'ਸ਼ਰਮ ਕਰਮ” ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਭੂਸ਼ਣ, 'ਪ੍ਰੀਤ” 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਆਤਮਾ, “ਦਇਆ” ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਸੁਭਾਉ, 'ਨਿਮੁਤਾ” 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਸ਼ਾਨ ਅਤੇ 'ਕਰਤੱਵ` ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਉਸ ਦੇ ਜੀਵਨ 
ਦੀ ਸੰਪੂਰਨਤਾ ਹੈ । 


੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੦੪੪ 


`੧ਊ੭” 


ਤੇ 


੮ 


ਪ੍ਰੇਮ ਪਿਆਰ 


ਰੈ । ਪਰਮਾਤਮਾ ਆਪ ਵੀ ਪੂਮ-ਰੂਪ ਹੈ, ਇਸ ਦਾ ਪੁਮਾਣ ਸੰਸਾਰ ਦੀ 
ਇਕ ਇਕ ਗੱਲ ਤੋਂ ਮਿਲ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਸ੍ਰੀ ਗੁਰੂ ਗੋਬਿੰਦ ਸਿੰਘ ਜੀ 
ਮਹਾਰਾਜ ਦਾ ਕਥਨ ਹੈ :- 
“ਜਿਨਿ ਪੋਮ ਕੀਓ ਤਿਨ ਹੀ ਪੁਭੂ ਪਾਯੋ ॥”” 
ਪਰੰਤੂ ਲੋਕ ਸਦਾਚਾਰ ਤੋਂ ਇਸ ਕਦਰ ਗਿਰ ਚੁੱਕੋ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਪੀਤ 


ਅਥਵਾ ਪਿਆਰ ਦੇ ਸ਼ਬਦ ਨੂੰ ਚੰਗੇ ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ ਲੈ ਹੀ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ । 
ਉਹ ਹਰ “ਪਿਆਰ” ਦੀ ਗੱਲ ਅੰਦਰ `ਵਿਸੇ ਵਾਸਨਾ” ਤੇ ਕ੍ਰਿਸਟਾਚਾਰ ਹੀ 
ਦੇਖਦੇ ਰਨ । ਰਲਾਂਕਿ -ਪਿਆਰ` ਦਿਲ ਦੀ ਇਕ ਨਿਹਾਇਤ ਉੱਚੀ ਤੇ 
ਸੁੱਚੀ ਹਾਲਤ ਦਾ ਨਾਮ ਹੈ ! 


ਜਦ ਤਕ ਖੰਡ ਨਾ ਮਿਲਾਈ ਜਾਏ ਕੜਾਹ ਪੁਸ਼ਾਦ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਮਿਠਾਈ 
ਦਾ ਆਨੰਦ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ, ਸਗੋਂ ਖਾਣ ਨੂੰ ਵੀ ਜੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਏਸੇ 
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ਵਰ... -< 
ਬੀਵੀ (ਸੁਹਾਗ ਸਿੱਖਿਆ) ਨੂੰ ਪੂਰਨ ਸਮਝਣਾ ਐਸਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਖੰਡ ਤੂੰ 
ਬਗੈਰ ਕੜਾਹ ਪੁਸ਼ਾਦ, ਅਥਵਾ ਖੁਸ਼ਬੂ ਤੋਂ ਬਿਨਾਂ ਫੁੱਲ । 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਮਰਨ ਪਰਯੰਤ ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਹਿਰਦਾ ਪ੍ਰੇਮ ਨਾਲ਼ 
ਭਰਪੂਰ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਪਰਮਾਤਮਾ ਨੇ ਬੱਚੀ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਹੀ ਮਾੜਾ ਦੇ 
ਦਿਲ ਵਿਚ ਪ੍ਰੇਮ ਦਾ ਦਰਿਆ ਵਗਾ ਦਿੱਤਾ, ਫੇਰ ਜਦ ਬੱਚੀ ਕੁਝ ਕੂਝ 
ਸਮਝਣ ਲੱਗਦੀ ਹੈ, ਤਦ ਮਾਂ ਨਾਲ ਪਿਆਰ ਕਰਨ ਲੱਗਦੀ ਹੈ । ਜਦ ਉਹ 
ਕੁਝ ਵੱਡੇਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਦ ਆਪਣੇ ਭੈਣ ਭਰਾਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੇ ਖੇਡਣ ਪੜ੍ਹਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਨਾਲ ਪਿਆਰ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਏਸੇ ਪੁਕਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹੁੰਦੇ 
ਚੌਦਾਂ ਪੰਦਰ੍ਹਾਂ ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਉਮਰ_`ਤੇ ਪਹੁੰਚਦੇ ਹੀ ਜ਼ਨਾਨਾ ਅੰਗਾਂ ਵਿਚ 
ਤਬਦੀਲੀ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਦੇ ਦਿਲ ਵਿਚ ਇਕ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਪੁਕਾਰ ਦੀ 
ਮਿਠਾਸ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਇਸ ਨਵੀਨ ਰਸ-ਭਿੰਨੇ ਖ੍ਰੇਮ ਦਾ 
ਹੱਕਦਾਰ ਉਹ ਆਪਣੀਆਂ ਸਹੇਲੀਆਂ ਨੂੰ ਵੀ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੀ । ਪਿੱਛੋਂ ਉਸ 
ਨੂੰ ਪੁਤੀਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪਹਿਲੇ ਜੋ ਉਸ ਦਾ ਸੰਬੰਧ ਸਹੇਲੀਆਂ ਨਾਲ ਸੀ, 
ਉਹ ਤਾਂ 'ਐਵੇਂ` ਹੀ ਸੀ, ਉਹ ਸੰਬੰਧ ਤਾਂ ਪੇੇਮ-ਬ੍ਰਿਫ਼ ਦੇ ਕੇਵਲ ਪੱਤੇ ਹੀ 
ਸਨ, ਅਸਲ ਵਿਚ ਜਿਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰੇਮ-ਫਲ ਆਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਤਾਂ 
ਨਵੀਂ ਜਵਾਨੀ ਚੜ੍ਹਨ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਇਸ ਦੇ ਦਿਲ ਦੀ ਟੰਹਿਣੀ ਨੂੰ ਹੁਣ 
ਪਿਆ ਲੱਗਦਾ ਹੈ । 
ਮੁਕਦੀ ਗੱਲ, ਜਦੋਂ ਸ਼ਾਦੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਏ, ਪਤੀ ਨਾਲ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰ 
ਗੱਲ-ਬਾਤ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮਿਲਦਾ ਏ, ਤਾਂ “ਪਿਆਰ” ਦਾ ਉਹ ਅਦੁਤੀ ਫਲ 
ਜਿਸ ਨੂੰ ਦਿਲ ਦੀਆਂ ਖੂੰਜਾਂ ਵਿਚ ਕਈ ਚਿਰਾਂ ਤੋਂ ਸੰਭਾਲ ਸੰਭਾਲ ਕੇ 


ਦੇ ਅੂਤੀ ਚਸ-ਭਿੰਨੇ ਫਲ ! ਏਡਾ ਉਤਾਵਲਾ ਨਾ ਹੋ, ਦੀ, ਸੈਂ ਵੀ ਤਾਂ 
ਿ ਦੇ ਚਰਣਾਂ ਵਿਚ ਹੀ ਭੇਟ ਕਰਨਾ ਹੋ ।` ਪਰ ਵਿਚਾਰੀ ਦੀ 
ਕਣ ”? 
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ਜਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਐਸਾ ਆਨੰਦ `ਤੇ 
ਹੈ ਜੋ 


। 


ਉਰ, 
ਤਕ 
5 ਤੁ 
ਰਮ 
ਭੂ 
ਪ੍ਰ 
ਝ 


ਜੋ ਲੋਕ ਵਿਸ਼ੇ ਵਿਕਾਰਾਂ ਦੇ ਹੱਥੀਂ ਵਿਕ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦੇ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰੇਮ 


ਅੰਦਰ ਆਤਮਿਕ ਛੁਹ (ਰੂਹਾਨੀਅਤ) ਤਦੋਂ ਤਕ ਹੀ ਵਿਆਪਕ ਰਹਿੰਦੀ 
ਹੈ, ਜਦ ਤਕ ਦੋਹਾਂ ਦੀ ਜੀਵਨ-ਚਾਦਰ ਬੇਦਾਗ ਤੇ _ਉਜਲੀ ਹੈ ਤੇ ਉਸ 
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ਵਿਸ਼ੇ ਵਾਸ਼ਨਾ ਅਥਵਾ ਭੋਗ ਬਿਲਾਸ ਦੀ ਕਾਮਨਾ ਨੂੰ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲ 
ਚਿਰ ਵਾਸਤੇ ਸੰਜਮ ਦੁਵਾਰਾ ਟਾਲੀ ਰਖਣ ਦੇ ਆਦਿ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਯੁਣ 
ਰਖੋ! ਪੇਮ ਇਕ ਉੱਚੇ ਆਦਰਸ਼ਕ ਗੁਣ ਦਾ ਨਾਂ ਹੈ । ਇਹ 
ਤੇ ਸਾਊਪੁਣੇ ਦਾ ਰੌਸ਼ਨ-ਮੁਨਾਰਾ ਏ । ਸੁੱਚੇ ਪ੍ਰੇਮ ਦੇ ਗੁਣ ਦੀ ਸ਼ਾਨ ਏਸੇ 
ਵਿਚ ਹੈ ਕਿ ਨਾ ਕੋਈ ਬੁਰੀ ਚਿਤਵਨਾ ਫੁਰੇ ਅਤੇ ਨਾ ਉਸ ਦੀ ਅਥੋਗ 
ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਏ । 

ਧੇਮ ਪਰਮਾਤਮਾ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਦਾਤ ਹੈ । ਗਰੀਬ ਸਾਰਾ ਦਿਨ 
ਲਹੂ ਪਾਣੀ ਇਕ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਹਾੜ ਕੱਟਦਾ ਹੈ, ਜੰਗਲ ਚੀਰਦਾ ਹੈ । ਉਹ 
ਕਿਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ, ਜੋ ਇਸ ਦੀਆਂ ਭੁਜਾਂ ਨੂੰ ਬਲ ਦੇ ਰਹੀ ਹੈ? “ਕਿਸੇ 
ਦਾ ਖ੍ਰੇਮ ।` ਕਲਰਕ ਦਿਨ ਭਰ _ਕਲਮ ਘਸਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਫ਼ਸਰ ਦੀ ਝੜ 
ਫਿਟਕਾਰ ਸਹਾਰਦਾ ਹੈ, ਉਸ _ਦੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਤੇ ਇਸ ਦੀ ਸਹਿਨ ਸ਼ਕਤੀ 
ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਿਹੜੀ ਚੀਜ ਆਪਣੀ ਬਰਕਤ ਪੁਗਟ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ? “ਕਿਸੇ 
ਦਾ ਪ੍ਰੇਮ !” ਅਮੀਰ ਆਪਣੇ ਕਾਰਖਾਨਿਆਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਆਪਣੇ ਖਜ਼ਾਨੇ ਗਿਣਦਾ ਹੈ. ਪਰ ਇਸਦਾ ਦਿਲ ਕਿੱਥੇ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ? 
“ਕਿਸੇ ਦੇ ਪ੍ਰੇਮ ਅੰਦਰ ।`` ਫ਼ੌਜ ਦਾ ਜਰਨੈਲ ਗੋਲੀਆਂ ਦੀ ਵਾਛੜ ਅੰਦਰ 
ਵਧਦਾ ਚਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਕਿਸ ਹੋਂਸਲੇ `ਤੇ ਕਿਸ ਭਰੋਸੇ ਉਪਰ ? ਇਸ 
ਨੂੰ ਮੋਤ ਦਾ ਖਿਆਲ ਤਕ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ, ਕਿਉਂ ? “ਕਿਸੇ ਦਾ ਪ੍ਰੇਮ ਇਸ 
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ ।” ਹੋ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ ਜੁ ਉਸ ਨੂੰ ਮੋਤ ਆ 
ਜਾਏ । ਕੀ ਉਸ ਦੀ ਪ੍ਰੇਮਿਕਾ ਉਸ ਦੀ ਵਿਜੈ ਵਾਸਤੇ ਅਰਦਾਸ ਨਹੀਂ ਕਰ 
ਰਹੀ ਤੇ ਉਸ ਦੀ ਉਡੀਕ ਵਿਚ ਵਿਆਕੁਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਰਹੀ ? ਫੇਰ ਅਕਾਲ 
ਪੁਰਖ ਉਸ ਨੂੰ ਮੋਤ ਦੀਆਂ ਦਾੜ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ ਬਚਾ ਕੇ ਕਿਉਂ ਨਹੀਂ ਰਖੇਗਾ ?” 


ਮੁਕਦੀ ਗੱਲ ਕੀ. ਖੇਮ ! ਪੇਮ !! ਪੇਮ ੧੧! ਸਾਰੇ ਸੰਸਾਰ ਦੀ ਤਰੋ 
ਤਾਜ਼ਗੀ ਦਾ ਮੂਲ ਕਾਰਨ ਪੇਮ, ਸਾਰੇ ਸੰਸਾਰ ਦੀ ਤਰੱਕੀ ਦਾ ਕਾਰਨ 
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ਪੇਮ ਨੇ ਉਬਾਲਾ ਦਿੱਤਾ ਤਦ ਮੈਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰ ਲਿਆ 1 ਇਚੇ ਭੀ. 
ਬਰੋਬਰੀ ਦੀ ਮੁਹੱਬਤ ਨਹੀਂ ਤੇ ਜਦ ਤਕ ਬਰਾਬਰ ਦਾ ਪ੍ਰੇਮ ਨਾਰਵੇ 
ਕਿਵੇਂ ਨਿਭਾਅ ਹੋਂ ਸਕੇਗਾ " =<.੭੦ 
ਉਲਫ਼ਤ ਕਾ ਤਬ ਮਜਾ ਹੈਂ ਕਿ ਵੋਹ ਭੀ ਹੋਂ ਬੇਕਰਾਰ 

ਦੋਨੋਂ _ਤਰਫ਼ _ਹੋ ਆਗ _ ਬਰਾਬਰ _ਲਗੀ _ਹੂਈ 

ਫਿਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਪਤੀ ਪਾਸ ਐਸੇ ਵੇਲੇ ਜਾ ਬੈਠਦੀ ਹੈ, ਜਦ ਉਸ ਦਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ 


ਵਿ .4੫,4.3. 
ਹੈ 


ਵਿਫ ਵਸਦੇ ਹਨ । ਪਤਾ ਰਵੇ ਕਿ ਹਰ ਉਹ ਵਸਤੁ ਜੋ ਪਤੀ ਪਤਨੀ 
ਲਈ ਮੁੱਲ ਲੈ ਆਂਵਦਾ ਹੈ, ਹਰ ਉਹ ਕੰਮ ਜੋ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਸੁਖੀ ਹੋਣ ਲਈ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਹਰ ਸਿਫ਼ਤ ਜੋ ਉਹ ਪਤਨੀ ਦੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਹਰ ਵਿਚਾਰ ਜੋ 
ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਉਸ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਬਾਬਤ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਸਭ 
ਇਸ ਦੇ ਪੇਮ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆਂ ਸਬੂਤ ਹਨ । ਮਰਦ ਆਪਣੇ ਪੇਮ ਨੂੰ 
ਤਮਗਾ ਤੇ ਨੈਕਲਸ ਬਣਾ ਕੇ ਛਾਤੀ `ਤੇ ਨਹੀਂ ਲਟਕਾ ਰਖਦੇ । ਸਗੋਂ 
ਪ੍ਰੋਸੀ ਮਰਦ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨਾਲ ਜ਼ਾਹਿਰਦਾਰੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । 
ੂਮ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦਿਲ ਦੇ ਡੂੰਘੇ ਕੋਨੇ ਵਿਚ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਅਪਣੇ ਪਤੀ ਬਾਬਤ ਕਦੇ ਭੁਲੇਖਾ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਕਰ 
ਨਿਸ਼ਚੈ ਕਰਕੇ ਜਾਣੋਂ ਪ੍ਰੇਮ ਦਾ ਉਤਰ ਪਤੀ ਦੇਵ ਪੇਮ-ਪੁਜਾਰੀ ਬਣ ਕੇ 
ਦੇਵੇਗਾ । 
ਪਿਆਰ ਦਾ ਭਿਆਨਕ ਅੰਤ 

ਹਾਂ ! ਪ੍ਰੇਮ ਵਿਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤੇ ਨੁਕਸ ਉਤਪੰਨ 
ਕਰਨ ਵਾਂਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਹੋਰ ਹੀ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵੱਲ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਧਿਆਨ 
ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:- 

1. ਕਈ ਪਤੀ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੇ ਕਿ ਪਤੀ ਪਤਨੀ ਦਾ ਵਿਆਹ 
ਇਕ ਪਵਿੱਤਰ ਸੰਬੰਧ ਹੈ । ਉਹ ਇਸ ਨੂੰ ਕੇਵਲ ਵਿਸ਼ੇ ਵਾਸ਼ਨਾ ਦੀ 
ਤ੍ਰਿਪਤੀ ਦਾ ਸਾਧਨ ਸਮਝਦੇ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਕਾਮ-ਵਾਸ਼ਨਾ ਤੇਜ਼ ਹੋ 
ਉਠਦੀ ਹੈ ਤੇ ਉਹ ਆਪੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਉਹ ਹਰ ਰਾਤ ਵਿਸ਼ੇ 
ਭੋਗ ਖੇਡ ਵਿਚ ਹੀ ਬਤੀਤ ਕਰ ਦੇਂਦੇ ਹਨ ਤੇ ਹਰ ਦਿਨ ਵਿਸੇ ਵਾਸ਼ਨਾ 
ਦੋ ਖਿਆਲਾਂ ਵਿਚ ਹੀ । 

ਸੈਂ ਆਰੰਭ ਵਿਚ ਹੀ ਲਿਖ ਆਇਆ ਹਾਂ ਕਿ ਪ੍ਰੇਮ ਦਾ ਅੰਕੁਰ 
ਜੁਆਨੀ ਦੇ ਆਰੰਭ ਵਿਚ ਸੰਤਾਨ-ਉਪਜਾਊ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਨਾਲ 


ਵਿਚ ਇਨ ਵਿ ਜਿ ਤੇ ਬਿ 
ਕੀਤਾ ਜਾਏ ਤਦ ਸਿਹਤ ਤੇ ਪ੍ਰੇਮ ਨੂੰ ਆਪ ਹੀ ਘਰੋਂ ਕੱਢਣਾ ਹੈ ਤੇ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤੇ ਪਛਤਾਵਿਆਂ ਨੂੰ ਮੁੱਲ ਲੈਣਾ ਹੈ । 
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ਭਾਵ-ਖਬਰਦਾਰ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਖੁਸ਼ੀ ਦਾ ਫੁੱਲ ਤੋੜਨ ਦੇ 
ਯਤਨ ਵਿਚ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਪਸ਼ਚਾਤਾਪ ਦੇ ਤੇਜ਼ ਕੰਡਿਆਂ ਨਾਲ 
ਘਾਇਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ! 

2. ਵਿਆਹ ਦੇ ਦੋ ਸਾਲ ਮਗਰੋਂ ਬਾਲ-ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ ਪਤੀ ਪਤਨੀ 
ਦੇ ਪੇਮ ਵਿਚ ਹੋਰ ਵਾਧਾ ਕਰ ਦੇਂਦਾ ਹੈ । ਅਰੋਗ ਤੇ ਸੁੰਦਰ ਬਾੱਚੇ ਨੂੰ 
ਪਿਆਰ ਕਰਦੇ ਕਰਦੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਆਪਸ ਦੇ ਪਿਆਰ ਦਾ ਸਮੁੰਦਰ ਠਾਠਾਂ 
ਮਾਰਨ ਲੱਗ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । ਪਰੰਤੂ ਪਤਾ ਹੈ ? ਪਤੀ ਪਤਨੀ ਜੇ ਅਧਿਕ ਵਿਸ਼ੇ 
ਭੋਗ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਗਏ _ਹੋਣ, ਤਦ ਕੀ ਫਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ? ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਦੇ ਭੈੜੇ ਅਮਲਾਂ ਦਾ ਫਲ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੰਤਾਨ ਨੂੰ ਭੁਗਤਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤੇ 
ਸੰਤਾਨ ਨਿਰਬਲ, ਰੋਗੀ ਤੇ ਕੁਰੂਪ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਈਸਾਈ ਧਰਮ ਦੇ 
ਪਵਿਤੁ ਗੁੰਥ ਅੰਜੀਲ ਵਿਚ ਇਕ ਥਾਂ ਲਿਖਿਆ ਹੈ- 
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ਅਰਥ-ਖਾੱਟੇ ਅੰਗੂਰ ਤਾਂ ਖਾਧੇ ਮਾਪਿਆਂ ਨੇ, ਪਰ ਦੰਦ ਖਾਂਟੇ ਹੋ ਗਏ 
ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ । 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਾਂਚੇ ਨੂੰ ਅਨਪਚ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਟੱਟੀ, ਕੈ, ਚੀਕ-ਚਿਹਾੜਾ, 
ਦਾਰੂ, ਦਵਾ । ਪਤਨੀ ਪਤੀ ਨੂੰ ਝਈਆਂ ਲੈ ਲੈ ਪੇਂਦੀ' ਹੈ ਕਿ ਤੇਰੀਆਂ 
ਕਰਤੂਤਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੈਂ ਇਸ ਬਲਾ ਵਿਚ ਫਸ ਗਈ ਤੇ ਪਤੀ ਪਤਨੀ 'ਤੇ 
ਨਾਰਾਜਗੀ ਝਾੜਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਮਬਖ਼ਤ ਨੇ ਐਸਾ ਬੱਚਾ ਜਣਿਆ ਹੈ ਕਿ ਜਦ 
ਤੋਂ ਘਰ ਆਇਆ, ਨਾ ਦਿਨੇ ਚੈਨ ਹੈ ਨਾ ਰਾਤ ਨੂੰ ਨੀਂਦ । 

ਇਸ ਪੁਕਾਰ ਦੀ ਨਿਤ ਨਿਤ ਦੀ ਬੈਹ-ਥੇਹ ਨਾਲ, ਪ੍ਰੇਮ ਦੀਆਂ ਕੰਧਾਂ 
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ਲਾ ੦ 
3. ਉਨ ਮਰੀਜੋਂ` ਮੇਂ, ਮਿਰੇ _'ਈਸਾ ਨੇ ਰਖਾ ਹੈ ਮੁਝੇ । 
ਜਿਨ ਕੇ ਹੱਕ ਮੇਂ, ਦਰਦ ਅੱਫ਼ਾ ਹੈ ਦਵਾ ਅੱਛੀ ਨਹੀਂ । 
ਮੋਰੀ ਖ਼ਾਕ ਤਕ ਲਹਦ” ਮੇਂ, ਨਾ ਰਹੀ ਅਮੀਰ” ਬਾਕੀ । 

ਉਨਹੇ ਮਰਨੇ ਹੀ ਕਾ, ਅਬ ਤਕ ਨਹੀਂ ਏਤਬਾਰ ਹੋਤਾ । 


ਅਥਵਾ ਮਿੱਟੀ ਹੋ ਜਾਣਾ ਤਾਂ ਕਿਧਰੇ ਰਿਹਾ. ਉਸ ਵੇਲੇ ਤਕ ਤਾਂ ਉਸ ਨੇ 
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ਅੱਠਵਾਂ ਕਾਂਡ 


ਇਸਤ੍ਰੀ ਲਈ ਕੈਸੀ ਸਿੱਖਿਆ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 


ਅੱਜ ਕੱਲ ਵਿਦਿਆ ਦਾ ਯੁੱਗ ਹੈ, ਨਗਰ ਨਗਰ ਤੇ ਪਿੰਡ ਪਿੰਡ ਵਿਚ 
ਕੰਨਿਆਂ ਪਾਠਸ਼ਾਲਾ ਤੇ . ਜ਼ਨਾਨਾ ਸਕੂਲ ਕਾਲਿਜ ਖੁਲ੍ਹ ਗਏ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ 


ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਮਝੋ ਕਿ ਗਰਮੀ ਦੇ ਮੌਸਮ ਵਿਚ ਸਾਢੇ ਫ਼ੇ ਵਜੇ ਸਕੂਲ 
ਮੂਨੂਦਾ ਹੈ, ਛੇ ਵਜੇ ਲੜਕੀ ਉਠਦੀ ਹੈ, ਛੇਤੀ ਛੇਤੀ ਹੱਥ ਮੂੰਹ ਧੋ, ਉਲਟਾ 
ਸਿਧਾ ਦਾਤਨ ਜਾਂ ਦੰਦਾਸਾ ਕਰ, ਨਹਾ, ਨ ਨਹਾ, ਨਾਸ਼ਤਾ ਕਰ, ਕਿਤਾਬਾਂ 
ਕਪੀਆਂ ਸੰਭਾਲ, ਸਕੂਲ ਨੂੰ ਤੁਰ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਉਪਰੋਕਤ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਦੁਪਹਿਰ ਵੇਲੇ ਘਰ ਆਉਂਦੀ ਹੈ. ਫੇਰ ਖਾ ਪੀ ਆਰਾਮ ਕਰ. 
ਸਕੂਲ ਦਾ ਕੰਮ ਲੈ ਬੇਠਦੀ ਹੈ । ਪੰਜ ਫੇ ਵਜੇ ਇਸ ਦੀਆਂ ਸਹੇਲੀਆਂ ਆ 
ਜੱਚੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਰਲ ਮਿਲ ਕੋ ਖੇਡਦੀ ਹੈ. ਏਨੇ ਨੂੰ ਸੰਧਿਆ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਰੈ. ਮਾਂ ਨੇ ਰੋਟੀ ਤਿਆਰ ਕੀਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ. ਰੋਟੀ ਖਾ ਕੋ ਭੈਣਾਂ 
ਭਰਾਵਾਂ ਵਿਚ ਚੂਹੇ ਬਿੱਲੀ ਦੀ, ਸੱਤਾਂ ਭਰਾਵਾਂ ਦੀ, ਕਾਂ ਚਿੜੀ ਆਦਿਕ 


ਐਖ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਸਕੁਲੇ ਦੇਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ.......। ਸਵੇਰੇ ਫੇਰ ਉਹੋ 


ਨਹੀਂ । ਉਸ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਲਿਖਣ ਪੜ੍ਹਣ ਤੇ ਹੋਰ ਵਿਦਿਅਕ 
ਯੋਗਤਾ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਵੱਲ ਹੀ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ 


ਕਿ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਿਚ ਚਤੁਰ ਹੋਵੇ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਅੱਗੋਂ ਔਖੀ ਹੋਵੇਗੀ 
ਤੇ ਬੇਇੱਜ਼ਤ ਹੋਵੇਗੀ. ਕਿਉਂਕਿ ਮਾਂ ਦੇ ਘਰ ਇਸ ਨੂੰ ਕੰਮ ਕਾਰ` 
ਆਦਤ ਨਹੀਂ ਸੀ ਪਾਈ ਗਈ । ਜੋ ਪਤਨੀਆਂ ਆਪ_ਖਾਣਾ ਬਨਾਉਂ 
ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੀਆਂ, ਨਾ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਰਸੋਈਏ ਅਥਵਾ ਬਾਵਰਚੀ ਕੋਲੋਂ 
ਕੰਮ ਲੈ ਸਕਦੀਆਂ, ਨਾ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ਦੱਸ ਕੋ ਬਣਵਾ_ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਇਸਤੀਆਂ ਦੀ ਸਾਰੀ ਸੁਘੜਤਾ, ਸੁਚੱਜਤਾ ਤੇ ਸਿਆਣਪ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਵਿਚ ਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਪੱਕੀ ਪਕਾਈ `ਤੇ ਆ 
ਵਾਲੀਆਂ ਲੜਕੀਆਂ ਵਿਆਹ ਮਗਰੋਂ ਖੁਆਰ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ 1 
ਜੇ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਹੀ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਦੀ ਰੋਟੀ ੀ ਦੇ ਜ਼ਿੰੀ 
ਦਿੱਤੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂੰ ਕੰਮ ਕਾਜ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਧੈ 
ਚੱਜ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਆਪ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ ਣੇ ਰੱਥ 
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ਹਨ । ਵਿਦਿਆ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਚੀਜ ਹੈ. ਪਰ ਲੜਕੀਆਂ ਨੂੰ ਜਿਹੜੀ 
ਵਿਦਿਆ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਦਾ ਵੀ ਤਾਂ ਅਭਿਆਸ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

ਸੋ ਕੇਵਲ ਸਕੂਲ ਦੀ ਪੜ੍ਹਾਈ ਨਾਲ ਹੀ ਲੜਕੀ ਸੁਘੜ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨਹੀਂ 
ਭਣੁ ਜਾਂਦੀ । ਇਸ ਨੂੰ ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਵਾਕਫ਼ੀਅਤ ਭੀ ਜ਼ਰੂਰ 
ਰੋਣੀ ਢਾਹੀਦੀ ਹੈ । 

1. ਰੋਟੀ, ਭਾਜੀ, ਦਾਲ (ਮਾਸ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ, ਮਾਸ), ਚਾਵਲ 
ਪੂਲਾਅ, ਹਲਵਾ, ਪਨੀਰ, ਖੀਰ, ਪੂੜੀ, ਪਰਾਉਂਠੇ, ਸੋਵੀਆਂ, ਪਕੌੜੇ, 


___ 4 


__ ਮੈਂ ਸੁਭ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਤਾਸੀਰਾਂ ਤੇ ਗੁਣ ਔਗੁਣ 
ਭੋਜਨ ਦਵਾਰਾ ਸਿਹਤ` (ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਗਿਜਾ) ਵਿਚ ਲਿਖ ਦਿੱਤੀਆਂ ਹਨ, 
_ ਆ; 
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ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਲਂ 

3. ਛੋਟੇ ਮੋਟੇ ਕੱਪੜੇ ਕੱਟਣੇ ਤੇ ਸੀਣੇ, ਫੁੱਲ ਬੂਟੇ ਕੱਢਣੇ, ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ 
ਨ ਨੀਕ ਕਰਨਾ 

4. ਬਾਲ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਸਾਰੇ ਤੇ ਵੱਡਿਆਂ ਦੇ ਛੋਟੇ ਹਲਕੇ ਲੋੜ ਅਨਸਰ 
ਕੱਪੜੇ ਧੋਣੇ, ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਚਿੱਟੇ ਕਰਨਾ ਤੇ ਕੱਪੜਿਆਂ ਨੂੰ 
੨੫. 

5. ਸਵੈਟਰ ਬੁਣਨਾ, ਮੋਜ ਪੋਸ਼, ਤਕੀਏ ਦੇ ਗਲਾਫ਼, ਪੇਟੀਕੋਟ, 
ਬਿਸਤਰੇ ਦੀਆਂ ਚਾਦਰਾਂ ਵਗ਼ੈਰਾ ਕੱਢਣਾ । (ਪਰ ਪਤੀ ਦੀ ਕਮਾਈ 
ਇਹਨਾਂ ਹਰੇ ਪੀਲੇ ਧਾਗਿਆਂ ਤੇ ਉਂਨ ਦੇ ਗੋਲਿਆਂ ਵਿਚ ਹੀ ਬਰਬਾਦ ਨਾ 
ਕਰ ਦੇਣਾ) । 

6. ਆਮਦਨ ਖ਼ਰਚ ਦਾ ਹਿਸਾਬ ਲਿਖਣਾ, ਧੋਬੀ ਤੇ ਬਾਣੀਏ ਦਾ ਲੇਖਾ 
ਲਿਖਣਾ ਤੇ ਮੋਟੇ ਮੋਟੇ ਗੁਰ ਜਾਣਨਾ । (ਪਰ ਬੀਬੀਏ, ਵਾਹ ਲਗਦੇ ਉਧਾਰ 
ਨਾ ਪਾਈਂ'' ) । 

7. ਸ਼ਹਿਰ ਦੇ ਪੁਚਲਿਤ ਰਿਵਾਜ਼, ਸ਼ਾਦੀ ਗ਼ਮੀ ਆਦਿ ਉਪਰ ਪੇਕਿਆਂ 
ਸਹੁਰਿਆਂ ਤੇ ਹੋਰ ਸੰਬੰਧੀਆਂ ਨਾਲ ਵਰਤੋਂ ਵਿਹਾਰ ਦਾ ਜਾਣਨਾ । 

8. ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਸੰਬੰਧੀ ਪੂਰਨ ਗਿਆਨ, ਜਨਾਨੇ ਬਾਹਰਲੇ ਤੇ 
ਅੰਦਰਲੇ ਸਭ ਅੰਗਾਂ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਕਿਰਿਆਵਾਂ, ਕੱਪੜਿਆਂ (ਮਾਂਹਵਾਰੀ 
ਹੋਜ) ਆਦਿਕ ਸੰਬੰਧੀ ਪੂਰੀ ਪੂਰੀ ਵਾਕਫ਼ੀਅਤ, ਸਿਹਤ ਤੇ ਸੂਰਤ ਨੂੰ ਠੀਕ 


ਹੋਣ `ਤੇ ਕੀ ਕਰੇ, ਬਾੱਚੇ ਦੀ ਪਾਲਨਾ ਤੇ ਉਸ ਦੀ ਸਾਧਾਰਨ ਚਕਿਤਸਾ । 
(ਸਾਡੀ 1927 ਤੋਂ ਫ਼ਪਦੀ ਆਉਂਦੀ ਹਦੈਤਨਾਮਾ ਹਾਮਲਾ, ਜ਼ੱਚਾ,_ਬੱਚਾਂ 
(ਹਦੈੜਨਾਮਾ ਪਰਵਰਿਸ਼ ਬਚਗਾਨ) ਵਿਚ ਸਤ ਸਮਝਾ ਦਿੱਤਾ ਹੈ । ਉਰਦੂ, 
ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ ਹੀ ਹੁਣ ਤਕ ਛਪਦੀ ਰਹੀ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਮੰਗ ਬੜੀ ਮੀ 1 
ਸਾਡੀਆਂ ਪੁਸਤਕਾਂ ਸਭ ਸੁਕ ਸੈਲਰ ਵੇਚਦੇ ਹਨ । 


10. ਬੱਚਿਆ ਦੀ _ਸਿੱਖਿਅ 
ਵਜਾ ਆ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਅੱਗੋਂ ਰੁਜਗਾਰ ਲਈਂ 


ਕਰਨਾਂ । ਧਰਮ-ਕਰਮ, ਦਾਨ-ਸਾਨ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ ਦੋਣਾ । 
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ਸਿਸ 
_ ਅੱਛੇ ਬੁਰੇ ਦੀ ਪਛਾਣ. ਆੱਛੇ ਬੁਰੇ ਨਾਲ ਵਰਤਾਰਾ, ਗੱਲ-ਬਾਤ 


ਜ਼ੈਕਾ ਜੈਸਾ ਮੌਕਾ ਹੋਵੇ, ਸਿੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਸਹੁਰੇ ਘਰ ਦੀ ਫੁੱਲਾਂ 
ਫੀ ਸੋਜ ਸੂਲਾਂ ਦਾ ਵਿਛੌਣਾ ਬਣ ਕੇ ਨਾ ਰਹਿ ਜਾਵੇ ਤੇ ਪਤੀ ਦੇਵ ਨੂੰ ਠੰਡੇ 
ਹਉਕੇ ਲੈ ਕੇ ਇਹ ਨਾ ਕਹਿਣਾ ਪੈ ਜਾਵੇ:- 

“ਹਮਾਰੀ _ਮੌਜ਼ਲੋ _ਮਕਸੂਦ ਤੋਂ _ ਫੂਲੋਂ _ਕੀ ਦੁਨੀਆਂ ਥੀ, 


ਮਗਰ ਸਾਹਿਰਾ ਕੀ ਜਾਨਸ਼ ਕਾਫ਼ਲਾ ਸਾਲਾਰ ਚਲਤਾ ਹੈ ।”” 


ਚੇਤੇ ਰਖੋ ਕਿ ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ ਘਰ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜ਼ਿਮੇਂਵਾਰੀਆਂ ਸਨ, 
ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਕਈ ਗੁਣਾਂ ਵੱਧ ਕਠਿਨ ਤੇ ਨਾਨਾ ਪੁਕਾਰ ਦੀਆਂ ਜਿੰਮੇਂਵਾਰੀਆਂ 
ਪਤੀ ਦੇ ਘਰ ਵਿਚ ਪੈਣਗੀਆਂ । ਜੇ ਮਾਂ ਬਾਪ ਦੇ ਘਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿਆਣੀ 
ਅਝਿਆ ਜਾਂਦਾ ਸੀ. ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਕਿ ਪਤੀ ਦੇ ਘਰ ਵੀ ਸਿਆਣੇ 
ਅਝੇ ਜਾਓ । ਮਾਪਿਆਂ ਦੇ ਘਰ ਤਾਂ ਜਦੋਂ ਦਾਲ ਭਾਜੀ ਵਿਚ ਲੂਣ ਵੱਧ 
ਪੈ ਗਿਆ ਤਾਂ ਆਪ ਨੇ ਹੱਸ ਕੇ ਦਿੱਤਾ-"ਮਾਂ ! ਕੱਲ ਘੱਟ ਪਾਇਆ ਸੀ. 
ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਅੱਜ ਕੁਝ ਵਧੇਰੇ ਪੈ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਲੇਖਾ ਪੂਰਾ ਹੋ ਜਾਏ ।” 
ਤਾਂ ਮਾਂ ਨੇ ਇਹ ਭੋਲੀ ਭਾਲੀ ਮਿੱਠੀ ਗੱਲ ਸੁਣ ਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੀਨੇ ਨਾਲ ਲਾ 
ਲੈਆ ਤੇ ਮੂਹ ਚੁੰਮ ਲਿਆ. ਪਰ ਸੋਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਇਹੋ ਜਿਹਾ ਉੱਤਰ ਨਾ 
“ਸਕੋਗੇ ਤੇ ਨਾ ਰੀ ਐਸੇ ਉੱਤਰ ਨਾਲ ਉਹ ਖੁਸ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

ਇਹ ਗੱਲ ਪਲੇ ਬੰਨ੍ਹ ਲਵੇ ਕਿ ਪਤੀ ਦੇ ਘਰ ਜਾ ਕੋ ਤੁਹਾਡਾ ਨਵਾਂ 
"੧ਮ, ਨਵੇਂ ਹਾਲਾਤ, ਨਵੇਂ ਰਿਵਾਜ਼. ਘਰ ਸੰਭਾਲਣ ਦੇ ਨਵੇਂ ਢੰਗ, ਨਵੀਆਂ 

ਦਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਭਾਂਤ ਭਾਂਤ ਦੀਆਂ ਬੋਲੀਆਂ. ਪੈਰ ਪੈਰ `ਤੇ ਠੋਕਰਾਂ 


728 ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਬੀਦੀ 


ਸਮਝੋ ਤੇ ਉੱਤੇ ਦੱਸੀ ਸਿਖ ਮਤ _ਲੋਣ ਤੋਂ ਵਾਂਜੀਆਂ ਰਹੋਗੀਆਂ, 


ਕੱਪੜਿਆਂ ਗਹਿਣਿਆਂ. ਆਣੇ ਜਾਣੇ ਦੀ ਖੁਲ੍ਹ ਅਥਵਾ ਲਾੜੇ ਦੀ ਸੇਜ ਦਾ 
ਨਾਉਂ ਹੀ ਵਿਆਹ ਹੁੰਦਾ ਏ । ਜੇਕਰ ਉਪਰ ਦੱਸੀਆਂ ਪ੍ਰੀਖਿਆਵਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਿਤਰ ਕੇ ਪਾਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਜਾਓਗੀਆਂ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਬੈਰ ਨਹੀਂ । 
ਤੁਹਾਡੀ ਨਾਲਾਇਕੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਤਾ ਦਾ ਨਾਉਂ ਭੀ ਬੁੱਧੂ ਹੋ 
ਜਾਵੇਗਾ, ਕਿਉਂਕਿ ਨਾਲਾਇਕ ਧੀਆਂ ਦੀਆਂ ਮਾਵਾਂ ਹੀ ਨਾਲਾਇਕ ਸਮਝੀਆਂ 
ਜਾਇਆ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਇਹ ਗੱਲ ਹੈ ਭੀ ਸੱਚ । 

ਏਥੇ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਵੀ ਨਿਰਨਾ ਕਰ ਦੇਂਦਾ ਹਾਂ, ਕਿ ਸੁਘੜ ਤੇ 
ਸਿਆਣੀ ਮਾਂ ਤੋਂ ਮੇਰਾ ਭਾਵ ਕਿਸੇ ਬਹੁਤ ਪੜ੍ਹੀ ਲਿਖੀ ਮਾਂ ਤੋਂ ਨਹੀਂ । 
ਸੁਘੜਤਾ ਤੇ ਸਿਆਣਪ ਨਿਰੀ ਪੁਰੀ ਸਕੂਲਾਂ ਤੇ ਕਾਲਜਾਂ ਦੀਆਂ ਪੋਬੀਆਂ 
ਪੜ੍ਹਣ ਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਹੋ_ਜਾਂਦੀ । ਅੱਜ ਵੀ ਸੈਂਕੜੇ ਤੇ ਹਜ਼ਾਰਾਂ 
ਅਨਪੜ੍ਹ ਅਥਵਾ ਨਾਮ ਮਾਤੂ ਹੀ ਪੜ੍ਹੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ, ਪੜ੍ਹੀਆਂ 
ਲਿਖੀਆਂ ਵਹੁਟੀਆਂ ਲਈ ਗੁਰੂ ਹੋ ਕੇ ਰਾਹ ਦੱਸ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ 


ਮੇਰੇ ਪਾਸੋਂ ਅਕਸਰ ਪੁੱਛਿਆ ਜਾਂਦਾ ਏ ਕਿ "ਕੁੜੀਆਂ ਨੂੰ ਕਿਥੋਂ ਤਕ 
ਪੜ੍ਹਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?” ਮੇਰਾ ਉੱਤਰ ਹੈ ਕਿ ਜਿਥੇ ਪੰਜਾਂ ਜਮਾਤਾਂ ਦਾ 
ਪ੍ਰਬੰਧ ਹੋਵੇ ਉਥੇ ਪੰਜ. ਜਿਥੇ ਅੱਠ ਦਾ ਹੋਵੇ, ਉਥੇ ਅੱਠ ਤੇ ਜਿਥੇ ਦਸ ਦਾ 
ਉਥੇ ਦਸ ਜਮਾਤਾਂ ਤਕ ਪੜ੍ਹਾਉਣਾ ਉਚਿਤ ਹੈ । ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਦੀਆਂ 


0 


ਕੁੜੀਆਂ ਨੂੰ ਵਿਦਿਆ ਦੇਣ ਦੇ ਬਾਰੇ ਏਨੀਆਂ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਰਾਵਾਂ ਹਨ ਕਿ 
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ਜ਼ਰੂਰੀ ਜ਼ਰੂਰੀ 27 ਫ਼ਰਜ਼ ਤੇ ਹਦਾਇਤਾਂ :- 
ਇਹ ਇਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਲੰਬਾ ਵਿਸ਼ਾ ਹੈ, ਪਰ ਆਪ ਦੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 


ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਿਮਾਗ਼ ਖਰਚ ਕਰਾਂਗਾ ਤੇ ਸਭ ਗੱਲਾਂ 
ਬਾਬਤ ਮੋਟੀ ਮੋਟੀ ਵਾਕਫੀਅਤ ਕਰਾਉਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਾਂਗਾ । ਇਸ 
ਵਿਸ਼ੇ ਨੂੰ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮੇਰੇ ਵਿਚਾਰ ਵਿਚ ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਰਾਤ ਤਕ 
ਜੋ ਜੋ ਕੰਮ ਇਸਤ੍ਰੀ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਗਿਣ ਕੇ ਦੱਸਿਆ ਜਾਏ, ਤੇ ਫੇਰ 
ਇਕ ਇਕ ਗੱਲ ਉੱਪਰ ਨੰਬਰਵਾਰ ਵਿਚਾਰ ਕੀਤੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਠੀਕ 
ਹੋਵੇਗਾ । 

ਇਕ ਨੇਕ _ਪਤਨੀ ਦਾ ਸਰਦੀਆਂ ਦਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 

(1) ਸੂਰਜ _ਨਿਕਲਣ ਤੋਂ ਦੋ ਘੰਟੇ ਪਹਿਲੇ ਸੁਘੜ ਇਸਤ੍ਰੀ ਉਠਦੀ 
ਹੈ (2) ਬਿਸਤਰਾ ਲਪੇਟ ਕੇ ਰਖਦੀ ਹੈ, (3) ਟੱਟੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, (4) 
ਦਾਤਨ ਕੁਰਲਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, (5) ਚੱਕੀ ਪੀਂਹਦੀ ਹੈ, (6) ਬਹੁਕਰ 
ਬੁਹਾਰੀ ਦੇਂਦੀ ਹੈ, (7) ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ. (8) ਕੱਪੜੇ ਬਦਲਦੀ 
ਹੈ, (9) ਸੰਧਿਆ ਪਾਠ ਆਦਿਕ ਕਰਦੀ ਹੈ, (10) ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ 
ਚੁਲ੍ਹੇ ਚਾੜ੍ਹਦੀ ਹੈ, (11) ਆਟਾ ਗੁੰਨੂਦੀ ਹੈ, (12) ਰਿੜ੍ਹਕਾ ਪਾਉਂਦੀ 
ਹੈ, ਦੁੱਧ ਚੋਂਦੀ ਹੈ, (13) ਰੋਟੀ ਪਕਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਖਵਾਉਂਦੀ ਤੇ ਖਾਂਦੀ 
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ਵੇਰਵੇ ਸਹਿਤ ਵਰਣਨ ਲਿਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਨਿਸ਼ਚੈ ਕਰ ਕੇ ਆਪ ਨੂੰ 
ਲਾਭਵੰਦ ਸਾਬਤ ਹੋਵੇਗਾ । 
1- ਸਵੇਰੇ ਉਠਣਾ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਗੁਣਾਂ ਵਿਚੋਂ ਅੰਮਿ੍‌ਤ ਵੇਲੋ ਉਠਣਾ ਵੀ ਇਕ ਸੁਭ ਗੁਣ 
ਹੈ । ਸੂਰਜ ਨਿਕਲਣ ਤੋਂ ਦੋ ਘੜੀਆਂ ਪਹਿਲੇ ਉਠਣਾ ਪੁਰਾਣੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 
ਇਸਤ੍ੀ ਦਾ ਪਰਮ ਧਰਮ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਸੂਰਜ ਨਿਕਲਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਪਹਿਲੇ 
ਉਪਰੋਕਤ 12 ਕੰਮ ਕਰ ਲੈਣ _ਨਾਲ _ਅਤਿਅੰਤ ਖੁਸ਼ੀ ਪਰਾਪਤ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਚੰਗੇ ਕੰਮਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਦਾ ਆਨੰਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁੰਦਾ ਹੀ ਹੈ । ਸਵੇਰੇ 
ਉਠਣ ਵਾਲੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਸਵੇਰ ਦੀ ਹਵਾਖੋਰੀ ਦਾ ਵੀ ਆਨੰਦ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਤੇ ਦੁਪਿਹਰ ਨੂੰ ਕਾਫੀ ਆਰਾਮ ਲਈ ਸਮਾ ਕੱਢ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਤਾਂ ਤੇ 
ਸੁਭਾਗੀ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਇਸ ਨਿਯਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਸੁਖ 
ਪਾਉਣਗੀਆਂ । 


ਸਵੇਰ ਸਾਰ ਉਠਦੇ ਹੀ ਪਹਿਲਾ ਕੰਮ 
ਉਸ ਸੰਸਾਰ ਦੇ ਮਾਲਕ ਪਰਮ ਪਿਤਾ ਪੁਮੇਸ਼ਵਰ ਦਾ ਨਾਮ ਚੇਤੇ ਕਰਨਾ 
ਹੈ, ਜਿਸ ਨੇ ਸਾਰੀ ਰਾਤ ਨੀਂਦ ਵਿਚ ਸਾਡੀ ਰਖਿਆ ਕੀਤੀ ਤੇ ਜੋ ਦਿਨ 


ਭਰ ਸੰਸਾਰ ਦੇ ਧੰਦਿਆਂ [ਵਚ ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਤੇ ਸਾਡੇ ਕੰਮਾਂ 
ਵਿਚ ਬਰਕਤ ਪਾਵੇਗਾ । 


2. ਬਿਸਤਰਾ 


ਬਿਸਤਰੇ ਲਈ ਚਾਰ ਚੀਜਾਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ:-ਚਾਰਪਾਈ (ਮੰਜੀ), 
ਵਿਛਾਈ, ਸਿਰਹਾਣਾ ਤੇ ਉਪਰ ਦਾ ਕੱਜ । ਚਾਰਪਾਈਆਂ ਸਸਤੀ ਕੀਮਤ 
ਤੇ ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਉਣਾਉਣੀਆਂ ਪੈਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਪਾਵੇ ਚੋਖਾਟਾਂ ਪੱਕੀਆਂ ਹੋਣ. 
ਵਾਣ ਸੂਤਰੀ ਚੰਗੀ ਕਿਸਮ ਦੀ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ, ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਨਵਾਰ ਨਾਲ 
ਚਾਰਪਾਈਆਂ ਉਣਾਵੋ, ਇਹ ਵੀਹ ਤੀਹ ਸਾਲ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ । “ਸਸਤਾ 
ਰੋਵੇ ਵਾਰ ਵਾਰ, ਮਹਿੰਗਾ ਹੋਵੇ ਇਕ ਹੀ ਵਾਰ ।” 
_ ਦਰੀ ਖੇਸ ਤਲਾਈ ਆਪਣੀ ਜੋਬ ਅਨੁਸਾਰ । ਸਿਰਹਾਣੇ ਦੇ ਗਿਲਾਫ 
ਤੇ ਚਾਦਰ ਹਝਤੇ ਵਿਚ ਇਕ ਵਾਰ ਜ਼ਰੂਰ ਬਦਲ ਦੋਗ ਆਜ 
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ਦੇਖਣੀ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ. ਜੇ ਉਹ ਸਾਫ ਨਹੀਂ ਤਦ ਸਾਰਾ ਮਕਾਨ ਫ਼ੇਲ੍ਹ ਹੈ । 
ਮਹਾਤਮਾ ਜੀ ਨੇ ਆਖਿਆ ਹੈ ਕਿ ਟੱਟੀਖਾਨਾ ਇਤਨਾ ਸਾਫ ਹੋਵੇ ਕਿ ਮੈਂ 
ਉਥੇ ਗੀਤਾ ਦਾ ਪਾਠ ਕਰ ਸਕਾਂ । ਸੋ ਟੱਟੀਖਾਨਾ ਫਰਸ਼ ਸਮੇਤ ਧੁਆ-ਕੇ, 
ਰੋਜ਼ ਦੋ ਵੇਲੇ ਅਥਵਾ ਇਕ ਵੇਲੇ ਫੀਨੈਲ' ਨਾਲ ਧੁਆ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ । ਟੱਟੀਖਾਨੇ ਵਿਚ ਧੁੱਪ ਤੇ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਆਉਣ ਜਾਣ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਜਰੂਰ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਖੁਲ੍ਹਾ ਰਖੋ । ਫੀਨੈਲ ਦੀ ਬੋਤਨ 
ਘਰ ਮੌਜੂਦ ਰਖੋ । 

ਪੇਂਡੂ ਲੋਕ ਤਾਂ ਟੱਟੀਖਾਨੇ ਦੇ ਨਾਂ ਤਕ ਤੋਂ ਵਾਕਿਫ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ । 
ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਦੇ ਵਸਨੀਕ ਵੀ ਜੇ ਕਰ ਯਤਨ ਕਰਨ ਤਾਂ 30-40 ਪ੍ਰਤੀ ਸੈਂਕੜਾ 
ਸ਼ਹਿਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜੰਗਲ-ਪਾਣੀ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । 

ਇਕ ਗੱਲ ਸਦਾ ਯਾਦ ਰਖਣ ਵਾਲੀ ਹੈ ਕਿ ਟੱਟੀਖਾਨਾ ਭਾਵੇਂ ਕਿੰਨਾ 
ਸਾਫ਼ ਵੀ ਕਿਉਂ ਨਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਜੰਗਲ ਵਿਚ ਬੈਠੋ ਪਰੰਤੂ ਟੱਟੀ ਫਿਰਦੇ ਸਮੇਂ 
ਮੂੰਹ ਨਾ ਖੋਲ੍ਹੋ । ਸਦਾ ਨੱਕ ਦੇ ਰਾਹੀਂ ਸਾਹ ਲਿਆ ਕਰੋਂ । 
4. ਦਾਤਨ-ਕੁਰਲਾ 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਰੋਜ਼ ਦਾਤਨ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਨਿਯਮ 
ਨਾਲ ਸਾਫ ਨਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਹ ਮੈਲੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤੇ ਬੁਰੇ ਲੱਗਦੇ 


ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਕੁਝ ਖਾ ਚੁਕਣ ਮਗਰੋਂ ਹਰ ਵਾਰ, ਦੰਦਾਂ ਮਸੂੜ੍ਹਿਆਂ ਨੂੰ ਬਾਰ 
ਬਾਰ ਉੱਗੁਲੀ ਨਾਲ ਰਗੜੋ ਕਿ ਕੁਝ ਫਸਿਆ ਨਾ ਰਹਿ ਜਾਵੇ । ਇਕ 
ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਖੂਬ ਕੁਰਲੇ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਵੀ 
ਨਿਯਮ ਨਾਲ ਦਾਤਨ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਕਿੱਕਰ 

ਇਹ 


“ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਇਤਨੀ ਫੀਨੌਲ ਪਾਓ ਜਿਸ ਦੇ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਸੁਫੋਦ ਹੋ ਜਾਵੇ । 


ਸੈਂ ਸਮਝਦਾ ਸੀ_ਕਿ ਝਾੜੂ ਦੇਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਬਸ ਏਨਾ ਹੀ ਹੈ ਕਿ 
ਝਾੜੂ ਹੱਥ ਵਿਚ ਫੜੀ ਤੇ ਫ਼ਰਸ਼ ਉਤੇ ਅੰਨ੍ਹੋ ਵਾਹ ਏਧਰ ਓਧਰ ਫੇਰਦਾ 
. ਹਦਾਇਤਾਂ ਦਿੱਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਫਰਸ਼ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਅਲਮਾਰੀਆਂ `ਤੇ 
ਚਿਮਨੀਆਂ ਉੱਪਰ ਝਾੜੂ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਬਿਸਤਰਿਆਂ ਨੂੰ ਘੱਟੇ ਮਿੱਟੀ 
ਤੋਂ ਬਚਾ ਕੇ, ਤੇ ਕਿੱਲੀਆਂ ਉਪਰ ਟੰਗੇ ਹੋਏ ਕੱਪੜਿਆਂ ਉਤੇ ਕੁਤ ਪਾਉਣਾ 
ਚੰਗੀ ਸਫ਼ਾਈ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗੱਲਾਂ ਹਨ । 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਵੇਰ ਸਾਮ ਦੇ ਵੇਲੇ ਝਾੜੂ ਬੁਹਾਰੀ ਦੇਣ ਲਗਿਆਂ ਪਹਿਲਾਂ 
"ਖੂਹ ਨੁਮਾਇਆ” ਜਾਂ ਕੋਸਾ ਪਾਣੀ ਪੀ ਲਿਆ ਕਰਨ । ਸਿਹਤ ਵਾਸਤੇ 
ਬਹੁਤ ਲਾਭਵੰਦ ਰਹੇਗਾ । 

ਦਰਵਾਜ਼ਿਆਂ ਤੇ ਰੌਸ਼ਨਦਾਨਾਂ ਨੂੰ ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਝਾੜਦੇ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ । ਘਰ ਦੀਆਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਮਹੀਨਾ ਮਹੀਨਾ ਦੋ ਦੋ ਮਹੀਨੇ ਆਪਣੀ 
ਥਾਂ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਚੁਕੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਹਫ਼ਤੇ ਪਿੱਛੋਂ ਚੁੱਕ ਕੇ ਸਫ਼ਾਈ 
ਥਰ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਕਮਰਿਆਂ ਦੇ ਫ਼ਰਸ਼ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿਚ ਇਕ ਦੋ ਵਾਰੀ 
ਧੋ ਚਾਰੀਦੇ ਹਨ, ਕਮਰਿਆਂ ਵਿਚ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਗੁਗਲ, ਧੂਪ, ਲੋਬਾਨ ਆਦਿ 
ਹੌਬਾਣੈ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਜੋ ਕਮਰਾ ਕਈ ਘੰਟੇ ਅਥਵਾ ਕੁਝ ਦਿਨ ਬੰਦ 
ਕਿਹਾ ਹੋਵੇ, ਉਸ ਦਾ ਬੂਹਾ ਖੋਲੂ ਕੇ ਪਾਸੇ `ਤੇ ਖੜੇ ਹੋ ਜਾਓ, ਪੰਜ ਮਿੰਟ 
ਤੈਭੈਕ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਿ ਬਾਹਰ ਦੀ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਜਾਣ 
“ਬੇ ਜਏ । ਚੂਰੇਦਾਨੀ ਰਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ. ਤਾਂ ਕਿ ਚੂਹਾ ਨਾਂ ਰਹੇ । 
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ਵਰਖਾ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ `ਤੇ ਸਾਲ ਦੋ ਸਾਲ ਪਿੱਛੋਂ ਕੰਧਾਂ ਉਪਰ 
ਕਰਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੋ ਚਾਰ ਸਾਲ ਮਗਰੋਂ ਇਕ ਵਾਰ ਬੂਹਿਆ 

ਖਿੜਕੀਆਂ ਤੇ ਰੰਗ ਰੋਗਣ ਕਰਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


6. ਇਸ਼ਨਾਨ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੇ ਸੁੰਦਰਤਾ ਵਧਾਉਣ ਵਿਚ ਇਸ਼ਨਾਨ ਦਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ 
ਹਿੱਸਾ ਹੈ । ਨਹਾਉਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਦੇਖੋ ਤੇ ਫਿਰ ਨਹਾਉਣ ਤੋਂ 
ਮਗਰੋਂ ਦੇਖੋ, ਆਪ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਫ਼ਰਕ ਦਿਸੋਗਾ । ਹਰ ਰੋਜ਼ ਠੰਢੇ (ਜਾਂ 
ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਮਾਮੂਲੀ ਕੋਸੇ) ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਰੈ । 
(ਸਵਾਏ ਕੱਪੜਿਆਂ ਅਰਸ਼ਾਤ ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਹੈਜ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਤਿੰਨ ਦਿਨਾਂ ਦੇ, 
ਜਦੋਂ ਕਿ ਨਹਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਲਾਚਾਰੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ।) ਨਹਾਉਣ ਵੇਲੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਚੰਗੀ 


ਨੂੰ ਵੀ ਇਸ ਅਮਲ ਨਾਲ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ । 
ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨਹਾਉਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈਂ । 
ਜਿਹੜੇ ਬੱਚੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨਹਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਤਣ ਨਹੀਂ ਲੱਗਦੀ । ਜਿਹੋ ਲਿਹੀ ਆਦਤ ਪਾਈ ਜਾਏ, .ਉਹੋਵਰਪਿਸ 
। ਸੁਘੜ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਪ੍ਬੰਧ ਹੇਠ ਕਿਸੇ ਲੌ ਮ ਲ 
ਸੁਸਤੀ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ । _ ਹੇਠ ਕਿਸੇ ਸਿ 
7. ਕੱਪੜੇ ਬਦਲਨਾ 


ਵੱਸ ਲੱਗਦੇ ਸਭ ਘਰ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ ਸੋਣ ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਰੋਣੈ 


_ ... 
ਵਧੇਰੇ ਢਿਰ ਤਕ ਇਕੋ ਕੱਪੜਾ ਮੁਸ਼ਕ ਆਉਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਸਿਹਤ ਲਈ 
ਫੀ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ, ਨਾਲੇ ਬਹੁਤੇ ਵਧੇਰੇ ਮੇਲੇ ਕਪੜੇ ਧੋਣ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 


ਮੁਲੂਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਛੁਟ ਕੱਪੜੇ ਹੋਰ ਮੈਲੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਸੈਲ ਵੀ ਕੱਪੜਿਆਂ 
ਨੂੰ ਖਾ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਕਮਜੋਰ ਕਰ ਦੇਂਦੀ ਹੈ । 

ਕਈ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਛੇਤੀ ਨਹੀਂ ਬਦਲਦੀਆਂ, ਉਹ 
ਸੜੇ ਮੈਲੇ ਕੁਚੈਲੇ ਮੱਖੀਆਂ ਨਾਲ ਲਦੇ ਹੋਏ ਗਲੀਆਂ ਵਿਚ ਖੇਡਦੇ ਫਿਰਦੇ 
ਹਨ । ਕੀ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਵਾਂ ਦੀ ਨੱਕ ਨਹੀਂ ਕੱਟੀਦੀ ? ਬੱਚੇ ਸਾਫ਼ 
ਸੂਬਰੇ ਹੋਣ, ਇਸਤ੍ਰੀ ਤੇ ਪਤੀ ਆਪ ਸਾਫ਼ ਸੁਥਰੇ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਫਿਰ ਕਿਹਾ 
ਵਚਿੱਤਰ ਸਿਹਤ ਤੇ ਸੁੰਦਰਤਾ ਦਾ ਦ੍ਰਿਸ਼ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ । 


8. ਸੰਧਿਆ, ਪਾਠ ਤੇ ਪ੍ਰਾਰਥਨਾ 


ਅੱਖਾਂ ਖੁਲੂਦਿਆਂ ਜੋ ਗੱਲ ਪਹਿਲਾਂ ਜ਼ਬਾਨ `ਤੇ ਆਏ ਉਹ ਪਰਮਾਤਮਾ, 
ਵਹਿਗੁਰੂ, ਖ਼ੁਦਾ ਦੇ ਧੰਨਵਾਦ ਦੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ. ਜਿਸ ਨੇ ਰਾਤ ਦੀ 
ਗੈਂਦ ਵਿਚ ਇਸਤ੍ਰੀ ਪਤੀ ਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਹਰ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ 


ਸਾਡੀ ਕਮਾਈ ਨੇਕ ਪਵਿੱਤਰ ਹੋਵੇ ਤੇ ਨੇਕ ਕੰਮਾਂ ਉਪਰ 
ਪੇਚ ਹੋਵੇ । ਕਮਾਈ ਤੇ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਕੁਝ ਪੈਸਾ ਤੇ ਸਮਾਂ ਦੁਖੀਆਂ 
ਰਰੀਬਾਂ ਅਤੇ ਤੇ 
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ਹਰ ਕਾ ਸਿਮਰਨ ਯੂੰ ਕਰੋਂ, ਜੈਸੇ ਦਾਮ ਕੰਗਾਲ । 
ਏਕ ਘੜੀ ਬਿਸਰਤ ਨਹੀਂ ਪਲ ਪਲ ਲੇਤ ਸੰਭਾਲ । 
ਕਾਫ਼ੀ ਸਮਾਂ ਭਜਨ ਧਿਆਨ ਪੂਜਾ ਵਿਚ, ਧਰਮ-ਪੁਸਤਕ ਦੇ ਪਾਠ 
ਵਿਚ ਲਗਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜੋ ਇਸਤ੍ਰੀ ਇਸ ਨਾਲ ਪ੍ਰੀਤ ਜੋੜੇਗੀ, ਹਰ 
ਦੁੱਖ ਭੀੜ ਵੇਲੇ ਉਹਨੂੰ ਯਾਦ ਰਖੇਗੀ, ਉਸ ਦੀਆਂ ਸਭ ਮੁਰਾਦਾਂ ਪੂਰੀਆਂ 
ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ । € 
9. ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀ 
ਸਬਜ਼ੀ ਤੇ _ਫਲ _ਹਰ _ ਰੋਜ਼ _ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਤਾਜ਼ੇ ਮੰਗਵਾਉਣੇ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਹਰ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਇਸ ਦੇ ਚੰਗੇ ਜਾਂ ਬੁਰੇ ਦੀ ਪਫ਼ਾਣ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦੀ. ਇਹ ਕੰਮ, _ਵੱਸ ਲੱਗਦੇ ਦੂਸਰੇ _ਦੇ ਸਪੁਰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ । ਕਈ ਵਾਰ ਨੌਕਰ ਜਾਂ ਦੂਸਰਾ ਆਦਮੀ, ਤੁਹਾਡੀ ਦੱਸੀ ਹੋਈ 
ਮਹਿੰਗੀ ਤੇ ਘਟੀਆ ਚੀਜ਼ ਖਰੀਦ ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਚਾਰ ਪੈਸਿਆਂ ਪਿੱਛੇ 
ਦੂਜੀ ਚੰਗੀ ਚੀਜ਼ ਛੱਡ ਆਉਂਦਾ ਹੈ । ਉੱਜ ਵੀ ਕਈ ਆਦਮੀ ਸਬਜੀ ਦੀ 
ਪਰਖ ਨਹੀਂ_ਕਰ ਸਕਦੇ ਤੇ ਨਾ ਪਤਨੀ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕਹਿੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਅੱਜ 
ਦੀ ਲਿਆਂਦੀ ਹੋਈ ਫਲਾਣੀ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਵਿਚ ਇਹ ਚੰਗਿਆਈ ਤੇ ਇਹ 
ਬੁਰਿਆਈ ਸੀ । 
10. ਆਟਾ 


ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ ਜਿੰਨਾ ਮੋਟਾ ਹੋਵੇ, ਉਨਾ ਹੀ ਤਾਕਤਵਾਰ ਤੇ ਫ਼ੇਤੀ 
ਹਜ਼ਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਬਹੁਤ ਬਾਰੀਕ ਆਟਾ ਕਬਜ਼ੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਦੇਰ ਨਾਲ 
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ਲਤ ਨ “ਨਨ ਦਲੀਰ,ਨਿਹਤ” ਨਾਮੀ'ਹਿੰਟੀਰ 
ਸੀ ਵਹੀ 224 ਨਵਿਆਂ ਵਿਚ ਬਥੇਰਾ ਕੁਛ ਲਿਖਿਆ: ਹੈ । 
ਨਾਮ `ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਗਿਜਾ` ਹੈ । ਹਰ ਘਰ ਰਹੇ । ਮੁੱਲ ਸਭਨਾਂ 
ਦਾ 307” 
41. ਗਊ ਮੱਝ ਦੁੱਧ, ਦਹੀਂ, ਰਿੜਕਾ, ਮੱਖਣ, ਘਿਓ 
ਘਰ ਵਿਚ ਗਊ-ਮੱਝ ਦਾ ਹੋਣਾ ਚੰਗੇ ਭਾਗਾਂ ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਹੈ । ਜੇ ਥਾਂ 
ਅਤੇ ਰੁਪਏ ਦਾ ਬੰਦੋਬਸਤ ਹੋਵੇ ਤਦ ਗਊ ਮੱਝ ਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਜ਼ਰੂਰ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਆਪ ਘਾਟੇ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਰਹੋਗੇ । ਵੱਡੇ ਡੇ ਸ਼ਹਿਰਾਂ 
ਵਿਚ ਪਸ਼ੂ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਇਕ ਵੇਲੋ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਲਵਾਈ ਜਾਂ ਗਵਾਂਢੀਆ ਨੂੰ 
ਟੇ ਵੇਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਨਾਲ ਘਾਹ ਦਾਣੇ ਦਾ ਖਰਚ ਨਿਕਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, 
ਇਕ ਵੇਲੇ ਦਾ ਦੁੱਧ ਆਪ ਰਤ ਲੈਂਦੇ ਹਨ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਆਮਦਨ ਕਾਫ਼ੀ 
ਰੋ ਤੇ ਘਰ ਵਿਚ ਤਿੰਨ ਚਾਰ ਸੇਰ ਅਥਵਾ ਵੱਧ ਦੁੱਧ ਦਾ ਖਰਚ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ 
ਨੂੰ ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਹੀ ਦੁੱਧ ਵਾਲਾ ਪਸ਼ੂ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਬਾਜ਼ਾਰ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਤੇ ਸਰਕਾਰੀ ਮਿਲਕ ਸਕੀਮ ਦਾ ਵੀ ਅੱਧ- 
ਕਚਰਾ ਹੀ ਸਮਝੋਂ । 
ਕਈ ਵਾਰ ਪਤੀ ਤਾਂ ਗਊ ਮੱਝ ਰਖਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਹਿੰਮਤ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦੀ ਕਿ ਆਪਣੇ ਸਿਰ `ਤੇ ਜਿੰਮੇਂਦਾਰੀ ਲਵੇ, 
ਇਹ ਭੂੱਲ ਹੈ । ਅਵਲ ਤਾਂ ਇਸ ਜਿੰਮੇਂਵਾਰੀ ਵਿਚ ਇਕ ਦਾ ਆਨੰਦ ਹੈ, 
6 [ ਦੂਜੈ, ਜ਼ਿੰਮੇਂਵਾਰੀ ਜੇ ਇਕ ਗੁਣਾਂ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਦੇ ਬਦਲੇ ਚਾਰ ਗੁਣਾਂ ਸੁਖ 
ਹੈ । ਦੂੰਧ, ਦਹੀਂ, ਪਨੀਰ. ਲੱਸੀ. ਮੌਖਣ, ਘਿਓ, ਖੀਰ ਮਲਾਈ ਦੀ ਹਰ 
ਵੇਲੇ ਮੋਜ ਬਹਾਰ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪੁਸੰਨਤਾ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦੀ । 


॥ 

12. ਰੋਟੀ ਭਾਜੀ ਪਕਾਉਣਾ, ਖਾਣਾ, ਖਵਾਉਣਾ 

ਜਿਥੋਂ ਤਕ ਹੋਵੇ ਰੋਟੀ ਸਭ ਨੂੰ ਤਾਜ਼ੀ ਪਕਾ ਕੋ ਖਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 

ਹੈ । ਇਹ ਯਤਨ ਰੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਵੱਸ ਲੱਗਦੇ ਸਭ ਘਰ ਦੇ ਜੀ 

ਇਕੋ ਵੇਲੇ ਘਾ ਲੋਣ_ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਪਕਾ ਕੇ ਰਖ ਫ਼ੱਡਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ _। 

.,  _ਕੋਜੀਆਂ ਵਿਚ ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਅਗ ਕੋਲ ਬੈਠਣਾ ਇਸਤੀ ਦੀ ਸਿਹਤ ਲਈ 
ਮੇਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਵਲਾਇਤ ਵਿਚ ਵੱਡਾ ਵਾਧਾ ਹੈ ਕਿ ਘਰ ਦੋ ਸਾਰ 

ਇਕੋ ਸਮੇ ਇਕਠੇ ਖਾਂਦੇ ਹਨ. ਕਿਤਨੀ ਸੁਖ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ । ਇਹ 
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ਅਸੀਂ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ । 

ਦਿਨ ਵਿਚ ਇਕ ਵਾਰ ਸਬਜ਼ੀ ਤੇ ਇਕ ਵਾਰ ਦਾਲ ਚਾੜ੍ਹਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ । ਚੌਲ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਚੌਲ ਖਾਣ, ਮਾਸ ਵਾਲੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਣ ਜਾਂ ਘੱਟ 
ਦਾ ਵਰਤਣਾ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਤੇ ਅਕਲ ਨੂੰ ਮੋਟਾ ਕਰਦਾ 


ਤੇ ਮਾਸ ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ । 


ਰਾਹੀਂ ਸਿਹਤ ਵਿਚ ਮੈਂ ਦੱਸਿਆ ਹੈ ਕਿ :- 
7੧੪ ੩੧੬5੧ & ੧੧੦ ੮।੦&੬੪੧ “੦੦੦ 1੩ 0੪5੧ 609 . 
ਅਰਥਾਤ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆਂ ਗਿਜ਼ਾ ਉਹੋ ਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਸਭ ਤੋਂ 
ਸਾਦੀ ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਸਸਤੀ ਹੋਵੇ । ਕਦੀ ਕਦਾਈਂ ਨਿਰੀ ਲੱਸੀ, ਦੁੱਧ, ਦਹੀਂ, 
ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਹੀ ਰੋਟੀ ਖਾ ਕੇ ਮਜ਼ਾ ਲਿਆ ਕਰੋਂ । 
ਰੋਟੀ ਬਹੁਤ ਚਬਾ ਕੇ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜਿੰਨੀ ਵੱਧ ਚਬਾ ਕੇ 
ਖਾਧੀ ਜਾਏਗੀ, ਓਨੀ ਹੀ ਮੂੰਹ ਦੀ ਲਾਲੂ ਵੱਧ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਕੇ ਛੇਤੀ 
ਹਜ਼ਮ ਹੋਵੇਗੀ, ਤੇ ਇਸ ਵਿਚੋ“ ਵੱਧ ਖੂਨ ਉਤਪੰਨ ਹੋਵੇਗਾ _। 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਗੱਲ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਤਿਹਾਈ ਹਿੱਸਾ ਰੋਟੀ 


ਦਾ ਬਿਨਾਂ ਦਾਲ ਸਬਜ਼ੀ ਆਦਿਕ ਦੇ ਖਾਓ, ਪਰ_ਆਣੇ ਵਿਚ ਥੋੜ੍ਹਾ 
ਲੂਣ ਪਿਆ ਹੋਵੇ (ਇਕ ਸੇਰ ਆਟੋ ਪਿੱਛੋ ਅੱਧਾ ਤੋਲਾ ਲੂਣ ਕਾਫੀ 


%) ੦0੧੨ ੨ ੨ ੩ 


੨ >੨ 


ਆਈ ਵੱਜ 'ਦ ਦਾ ਚੀ .“” ਦੀ. 
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9 ਆਜ 
ਸਿ ਤੀ-ਜਿਨੀ ਸੁਮਟੀ ਮਾਲੂਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
ਸਭ ਨੂੰ ਖੁਆਂ ਕੈ ਆਪ ਖਾਓ, ਪਰ ਕਮਜੋਰ ਗਰਭਵਤੀ ਬੱਚੇ ਵਾਲੀ 


ਜੜ ਦਾ ਪਤੀ ਬੇਵਕਤ ਖਾਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਭੁਖ ਲੱਗੇ ਤੇ 
ਪਤੀ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਖਾ ਲਵੇ । ਹਠਧਰਮੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਠੀਕ 


ਜਰੂਰ ਹੀ 

ਨ੍ਹੀਂ । ੍ 
ਰੋਟੀ ਖਾਂਦੇ-ਖਾਂਦੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਪਾਣੀ ਪੀਓ । ਇਕ ਦੋ ਘੰਟੇ ਮਗਰੋਂ 

ਪੁਰਾ ਪਣੀ ਪੀਓ । ਪਾਣੀ ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਦੋ ਚਾਰ ਵਾਰ ਜ਼ਰੂਰ ਪੀਉ 
ਤੂ ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚ ਛੇਂ ਸੱਤ ਵਾਰ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਵਿਚ ਕੋਈ ਹਰਜ ਨਹੀਂ । 


ਇਹ ਹਿਕਮਤ, ਵੈਦਿਕ ਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਦਾ ਨਿਯਮ ਹੈ । ਕਮਜੋਰ ਬੀਮਾਰ 
ਗਰਭਵਤੀ ਤੇ ਬੁੱਢੇ ਸਰੀਰ ਵਾਸਤੇ ਫਾਕਾ, ਰੋਜਾ ਜਾਂ ਨਿਰਾਹਾਰ ਵਰਤ 
ਰਖਣਾ ਕਤਈ ਵਿਵਰਜਤ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਰਖ ਵੀ ਲਿਆ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਭੁੱਖ. 
ਤਹ ਦੇ ਸਤਾਉਣ `ਤੇ ਖਾ ਪੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਅਸੀਂ ਹਿੰਦੂਆਂ ਦੇ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਵਚਤਾਂ ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਹਾਂ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਇਸਤ੍ਰੀ ਰੋਟੀ ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੀ ਪਰ 
ਹੋਰ ਸਭ ਕੁਝ ਚਟ ਕਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਪੇਟ ਨੂੰ ਖਰਾਬ ਕਰ ਬੈਠਦੀ ਹੈ । 
ਫਲ ਸਿਹਤ ਵਾਸਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹਨ । ਸਿਹਤ ਲਈ ਕੋਈ 
ਤੀ ਅਨਾਜ, ਕੋਈ ਭੀ ਦਾਲ, ਚੋਲ, ਦੁੱਧ ਦਹੀਂ, ਫ਼ਾਹ, ਸਾਗ ਤੇ ਸਬਜੀਆਂ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਗੁਣਕਾਰੀ ਨਹੀਂ । ਖਰਬੂਜਾ, ਅਮਰੂਦ, ਕੋਲਾ ਤੇ 


13. ਭਾਂਡੇ 
ਘਰ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਕਲੱਈ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਪਤੀਲੇ ਦੋ ਮਹੀਨੇ ਪਿੱਛੋਂ 
ਹੋਰ ਭਾਂਡੇ 4-5 ਮਹੀਨੇ ਪਿੱਛੋਂ ਕਲੱਈ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ 
ਦੇ ਲਈ ਇਸ ਕੰਮ ਵਿਚ ਸੁਸਤੀ ਜਾਂ ਕਿਰਸ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ 


ਚਾਹੀਦੀ 
ਗਲਾਸ ਖਰੀਦ ਲੈਂਦੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਰਸੋਈ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਨੁਮਾਇਸ਼ 
(ਸਜਾਵਟ) ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਚਾਹੇ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਘਰ ਦੇ ਤਿੰਨ ਬੰਦੇ ਹੀ 
ਕਿਉਂ ਨਾ ਹੋਣ । ਪਤੀ ਦੀ ਕਮਾਈ ਨੂੰ ਇਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਫਜ਼ੂਲ ਨਹੀਂ 
ਉਡਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਰੁਪਈਆਂ ਨੂੰ ਬਿਨਾਂ ਲੋੜ ਦੇ ਪਿੱਤਲ ਸਟੀਲ ਤੇ 
ਕਾਂਸੀ ਵਿਚ ਬਦਲ ਲੈਣਾ ਕਿਥੋਂ ਦੀ ਅਕਲਮੰਦੀ ਹੈ? 

ਹਰ ਰਾਤ ਬਰਤਨਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਆਂਢ ਗੁਆਂਢ ਦਾ 
ਕੋਈ ਬਰਤਨ ਆਇਆ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਝਟ ਮੋੜ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ' ਤੇ ਜੇ 
ਆਪਣਾ ਕੋਈ ਗਿਆ ਹੋਵੇ ਤਦ ਉਸ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਕਈ ਵਾਰ ਦੇਖਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਚਮਚੇ ਜਾਂ ਭਾਂਡੇ ਵਿਚ ਦਾਲ ਸਬਜ਼ੀ 
ਲੱਗੀ ਰਹਿ ਗਈ ਤੇ ਕੁੱਤਾ ਚੁੱਕ ਕੇ ਲੈ ਗਿਆ ਪਰ ਸ਼ਾਮਤ ਆ ਗਈ 
ਨੌਕਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂ ਗਵਾਂਢੀਆਂ ਦੀ । ਖ਼ਬਰਦਾਰ ਬੋੇ-ਸਮਝ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਲਾ- 
ਪੁਵਾਹੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਈ ਛੋਟੇ ਵੱਡੇ ਭਾਂਡੇ ਗੁਆ ਬੈਠਦੀਆਂ ਹਨ । 
14. ਚੀਜ਼ਾਂ ਟਿਕਾਣੇ ਰਖਣੀਆਂ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਵਿਚ ਇਹ ਭੈੜ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਘਰ ਦੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਸਤਾਂ ਟਿਕਾਣੇ ਨਹੀਂ ਰਖਦੀਆਂ ਤੇ ਬਾਲਾਂ ਤੋਂ ਪੁੱਛਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ 
`ਫਲਾਣਿਆਂ ! ਤੂੰ ਸੂਈ ਧਾਗਾ ਡਿੱਠਾ, ?' 'ਮੇਰੀ ਕੰਘੀ ਕਿਤੇ ਦੇਖੀ ਊਂ ?” 
ਚਾਕੂ ਤੇ ਚਾਬੀਆਂ ਦਾ ਗੁੱਛਾ ਤਾਂ ਦਿਨ ਵਿਚ ਕਈ ਵਾਰ ਗੁਆਚਦੇ ਹਨ ਤੋਂ 
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ਇਤ ਹਸਦੇ ਹਨ | ਇਹ ਬਹੁਤ ਬੁਰੀ ਆਦਤ ਹੈ । ਹਰ ਚੀਜ਼ ਲਈ 
(ਭੁ ਥਾਂ ਨੀਯਤ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਵਰਤਣ ਮਗਰੋਂ ਉਸੇ 
ਲਤ -=ਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਮਚਿਆ ਨੂੰ ਦੀ ਐਸੀ ਹੀਮਾਦਬ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਇਕ ਅਖਾਉਤ ਹੈ (£੯੬੧ ੪੪੦੧੬ 
॥੧੬ਮ੦ਇ 60੮ ੨੧੧੧ €੪€।% ੧10੫] ੧੧ 1੧5 ੭੮੧੭੬ 1੧੧੮੬) 
ਰਥਾਤ-ਸਭ ਕੰਮ ਵੇਲੇ ਸਿਰੇ ਕਰੋਂ ਤੇ ਸਭ ਚੀਜ਼ਾਂ ਟਿਕਾਣੇ ਸਿਰ ਚਖ਼ੋ । 
ਤਰਾ ਜਿੰਨੀ ਸੁਸਤੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕਿੰਨੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
15. ਆਰਾਮ 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਵੀ ਐਨਾ ਹੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਜਿੰਨਾ ਕੰਮ 
ਕਰਨਾਂ । ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦਿਨ ਦੀ ਰੋਟੀ ਖਾ ਕੇ ਤੇ ਰਸੋਈਖਾਨਾ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਕੁਝ 
ਟਰ ਲਈ ਜ਼ਰਾ ਲੇਟ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਐਸਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਹ ਤਾਜ਼ਾ- 
ਦਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਥਕਾਵਟ ਦੂਰ ਕਰਕੇ ਫਿਰ ਮੁੜ ਕੇ ਬਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ 
ਰੋਂਦੀ ਹੈ । ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਮਗਰੋਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਵੇੜ੍ਹੇ ਵਿਚ ਹੀ ਚਲ ਫਿਰ ਕੋ ਸੌਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਕਈ ਸਮਝ ਵਾਲੀਆਂ ਇਸਤੁੀਆਂ ਸਮਝਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਇਹਨਾਂ ਦੇ 
ਭਗਾਂ ਵਿਚ ਆਰਾਮ ਲਿਖਿਆ ਹੀ ਨਹੀਂ । ਇਹਨਾਂ ਪਾਸ ਕੰਮ ਨਾ ਹੋਵੇ 
ਤਦ ਵੀ ਕੰਮ ਪੈਂਦਾ ਕਰ ਲੈਂਦੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਰਾਤ ਨੂੰ ਭੀ ਸੈਂਦੀਆਂ 
ਜਨ ਤਾਂ ਲਾਚਾਰ ਹੋ ਕੋ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ 24 ਘੰਟੇ ਹੀ ਕੰਮ ਵਿਚ ਜੁਟੇ ਰਹਿਣਾ 


ਬੈਣ ਨੂੰ ਮਜਬੂਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਬੁਰੀ ਗੱਲ ਹੈ । ਕੋਈ ਸਮਾਂ 
ਖੋਲ ਕੁਦ ਆਰਾਮ ਲਈ ਵੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
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ਵਿਚ ਇਕ ਵਾਰ ਜ਼ਰੂਰ ਜਾਣ । 


16. ਕੱਪੜੇ ਧੋਣਾ ਤੇ ਧੁਵਾਉਣਾ 

ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਆਪ ਹੀ ਕੱਪੜੇ ਧੋ ਲਓ ਤੇ ਆਪ ਹੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਕਰੋ, 
ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਬਚਿਆਂ ਦੇ ਕੱਪੜੇ, ਰੋਸ਼ਮੀ ਕੱਪੜੇ ਤੇ ਪੁਰਾਣੇ ਕੱਪੜੇ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਧੋਬੀ ਦੇ ਜ਼ਾਲਮ ਹੱਥੋਂ ਫਟ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਕੱਪੜੇ ਆਪ ਧੋ ਲੈਣੇ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਕਈ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤੇ ਕੱਪੜੇ ਧੋ 
ਲਿਆ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਹ ਵੀ ਜਾਚ ਸਿਖ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 

ਜਦ ਧੋਬੀ ਨੂੰ ਕੱਪੜੇ ਦਿਓ ਤਾਂ ਮੈਲੇ ਕੱਪੜਿਆਂ ਦੀਆਂ ਜੇਬਾਂ ਟੋਲ 
ਲਓ, ਫਟਿਆ ਪੁਰਾਣਾ ਵੇਖ ਕੋ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਵੇਰਵੇ ਲਿਖ ਕੇ ਦਿਓ । ਜਦੋਂ 
ਧੋਬੀ ਕੱਪੜੇ ਦੇਣ ਆਵੇ ਤਦ ਇਕ ਇਕ ਕੱਪੜਾ ਦੇਖੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਭਾਰੀ 
ਕੱਪੜੇ । ਇਹ ਲੋਕ ਫਟਿਆ ਹੋਇਆ ਤੋ ਮੈਲਾ ਪਾਸਾ ਅੰਦਰ ਦੀ ਤਹਿ 
ਵਿਚ ਲੁਕਾ ਕੇ ਲਿਆਉਂਦੇ ਹਨ । ਧੋਬੀ ਦਾ ਘਰ ਨਾ ਡਿੱਠਾ ਹੋਵੇ ਤੇ 
ਤਸੱਲੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ਕਿ ਇਹ ਪੁਰਾਣੀ ਤੇ ਪੱਕੀ ਰਿਹਾਇਸ਼ ਵਾਲਾ ਆਦਮੀ ਹੈ, 
ਉਸ ਨੂੰ ਕੱਪੜੇ ਧੁਵਾਈ ਲਈ ਨਾ ਦਿਓ । ਜਿਸ ਧੋਤੀ ਆਦਿਕ ਦੇ ਕਿਨਾਰੇ 
ਦੀ ਤਸੱਲੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ਕਿ ਰੰਗ ਪੱਕਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਉਸਦੇ ਰੰਗ ਦਾ ਵੇਰਵਾ 
ਧੋਬੀ ਨੂੰ ਸਮਝਾ ਦਿਓ । 

ਜਦੋਂ ਧੋਬੀ ਪਾਸੋਂ ਕੱਪੜੇ ਆ ਜਾਣ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਓਦੋਂ ਤਕ ਟਰੰਕ ਵਿਚ 
ਨਾ ਰਖੋ. ਜਦੋਂ ਤਕ ਸਭ ਫਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਮੁਰੰਮਤ ਨਾ ਕਰ ਲਓ, 
ਤੇ ਸਭ ਟੁੱਟੇ ਹੋਏ ਬਟਨ ਮੁੜ ਕੇ ਨਾ ਲਾ ਲਓ । 
17. ਮਸ਼ੀਨ ਚਲਾਉਣਾ ਤੇ ਕਸ਼ੀਦਾ ਕੱਢਣਾ - 

ਸਿਲਾਈ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ ਚਲਾਉਣਾ ਬੜੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਾਰ ਹੈ ਤੇ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ 
ਨੂੰ ਇਸ ਤੋਂ` ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਾਣੂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਅੱਜ ਕੱਲ ਕੱਪੜਿਆਂ 
ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਬੜੀ ਮਹਿੰਗੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ । ਇਕ ਪਲਿਉਂ' ਧੇਸੇ ਖਰਚ ਕਰੋਂ 
ਫਿਰ ਦੂਜੇ ਦੀ ਮੁਬਾਜੀ, ਤੀਜੇ ਕੁਝ ਕੱਪੜਾ ਚੋਰੀ ਹੋ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ, ਫਿਰ 
ਦੂਜੇ ਦੇ ਹੱਥੋਂ ਤੰਗ ਹੋ ਜਾਵੇ ਜਾਂ ਖੁਲ੍ਹਾ ਹੋ ਜਾਵੇ, ਕੱਪੜਾ ਵੇਲੇ ਸਿਰ 
ਹੋ ਕੇ ਮਿਲੇ ਜਾ ਨਾ ਹੀ ਮਿਲੋ, ਏਨੀਆਂ ਦਿਕਤਾਂ ਦਾ ਇਕ ਇਹੋਂ 
ਹੈ ਕਿ ਘਰ ਵਾਲੀ ਨੂੰ ਆਪ ਹੀ ਮਸ਼ੀਨ ਚਲਾਉਣਾ ਤੇ ਕੱਪੜੇ 
ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਰੋਟੀ, ਭਾਜੀ ਪਕਾਉਣਾ 

ਤ ਉਣਾ ਅਤੇ ਕੱਪੜਾ 


ਸੱ 


ਰ 


ਲਗ 2 ਟ ੦0 ਹਨ ਤੋਂ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਜਾਣੂ ਹੋਣਾ 
ਫਰੀਦਾ ਹੈ । ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਪੁਰਜ਼ਿਆਂ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਹ _ਕੇ ਸਾਫ਼ ਕਰਕੇ ਦੁਬਾਰਾ 
ਫਡਨਾ ਤੋਂ ਨਿੱਕੀ ਮੋਟੀ ਮੁਰੰਮਤ ਜਾਣਨੀ ਵੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਇਹ ਨਹੀਂ ਕਿ 
ਰਰ ਖਰਾਬੀ ਵਾਸਤੇ ਦਰਜੀ ਅਥਵਾ ਮਿਸਤਰੀ ਦੀ ਮੁਥਾਜੀ ਕਰਨੀ ਪਏ । 
ਨਲ ਮਿਸਤੀ ਦੇ ਕੋਲ ਮਸ਼ੀਨ ਗਈ ਤਾਂ ਸਮਝੋ ਇਸ ਦਾ ਜੋਬਨ ਹੀ ਰੁਲ 
ਜਿਆ । ਇਹ ਭੀ ਯਾਦ ਰਖੋ ਕਿ ਬਗੈਰ ਸਿਖੇ ਮਸ਼ੀਨ ਨੂੰ ਹਰਗਿਜ਼ ਨਹੀਂ 
ਫੜਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਬਿਨਾਂ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ, ਹੱਥ ਨਾਲ ਭੀ ਕੱਪੜੇ ਘਟ ਸੋਹਣੇ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ । ਕਈ ਤੀਵੀਆਂ ਦੀ ਹੱਥ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਮਸ਼ੀਨ ਨਾਲੋਂ 
ਵੀ ਸੋਹਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਰਚ 


ਚੌਖੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਘਰ ਨੂੰ ਦੇਖ ਕੋ ਚਿਤ ਪੁਸੰਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਪਹਿਲੇ 
ਤਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀ ਸਜਾਵਟ ਮਕਾਨ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਤੇ ਸਭ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਠਿਕਾਣੇ 
ਸਿਰ ਰਖਣਾ ਹੈ _। _ਠਿਕਾਣੇ ਸਿਰ _ਰਖੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਿਹਾ 
ਸੋਹਣੀਆਂ ਤੇ ਭਲੀਆਂ ਦਿਖਾਈ ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਜਿਸ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਵੱਧ 
ਸਜਾਉਣ ਦਾ ਚੱਜ ਨਹੀਂ, ਉਹ ਏਨਾ ਹੀ ਕੱਟ ਦੇਵੇ ਤਦ ਵੀ ਬੜਾ ਹੈ ਪਰ 
ਮੇਰੇ ਖ਼ਿਆਲ ਵਿਚ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਹੋਰ ਯਤਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਕਾਨ ਭਲੀ 
ਪੁਕਾਰ ਸਜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਆਪਣੇ ਮਜੂਬ ਤੇ ਕੌਮ ਦੇ ਰਹਿਨੁਮਾਵਾਂ ਦੀਆਂ 
ਤਸਵੀਰਾਂ ਮਕਾਨ ਦੀ ਸਜਾਵਟ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਦਿਲ ਤੇ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਆਨੰਦ 
ਚਖਸਦੀਆਂ ਜਨ ।-ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਹਰ ਰੌਜ਼ ਦੇਖਣਾ ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ 
- ਮੁਤਾਬਿਕ ਆਪਣੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਨੂੰ ਢਾਲਨਾ ਬੜਾ ਕਲਿਆਣਕਾਰੀ ਹੁੰਦਾ 

। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਕ ਦੋ ਘੰਟੇ ਫੁੱਲ ਕੱਢਣ ਨਾਲ ਥੋੜ੍ਹੇ ਹੀ ਦਿਨਾਂ ਅੰਦਰ 
ਵੇ ਮੇਜ਼ਪੋਸ, ਚਿਮਨੀ ਪੋਸ਼ ਆਦਿ ਤਿਆਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਸਰਹਾਣਿਆਂ 

ਗਿਲਾਫ `ਤੇ ਕੁਰਸੀ ਦੇ ਗਦੇਲੇ ਫੁਲਕਾਰੀ ਨਾਲ ਸਜਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ 
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ਰਨ । ਮਤਲਬ ਕੀ, ਥੋੜ੍ਹੋ ਜਿਹੇ ਯਤਨ ਤੇ ਧੋੜ੍ਹੇ ਜਿਹੇ ਖਰਚ ਲਲ ਮੰਗਲ 
ਜਗਮਗਾ ਉਠਦਾ ਹੈ, ਆਪਣਾ ਦਿਲ ਖ਼ੁਸ਼ ਹੋਵੇ, ਪਤੀ ਸੁਚੱਜੀ ਸਮਝੇ, 


ਆਇਆ ਗਿਆ ਵੱਡਿਆਈ ਕਰੇ, ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੋਰ ਕੀ ਢਾਰੀਢਾ ਹੈ । 


ਇਕੱਠੀ ਖਰੀਦ ਲੈਂਦੇ ਹਨ । ਇਕ ਤਾਂ ਸਮੇਂ ਸਿਰ ਚੀਜ਼ ਬਹੁਤ ਅੱਛੀ ਤੇ 
ਸਸਤੇ ਭਾਅ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੋ. ਵੂਜੇ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਟੰਟੋ ਤੋ ਖ਼ਲਾਸੀ ਹੋ 


ਇਸਤੂੀਆਂ ਸ਼ਿਨਾਂ ਲੋੜ ਦੇ ਹੀ_ਕਿਸੇ ਚਮਕੀਲੇ ਤੇ ਭੜਕੀਲੇ ਕੱਪੜੇ ਉਤੇ 
ਮੋਹਿਤ ਹੋ ਕੇ ਖਰੀਦ ਲਿਆ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਪਤੀ ਦੀ ਖ਼ੂਨ-ਪਸੀਨਾ 
ਇਕ ਕਰਕੇ ਕਮਾਈ ਨੂੰ ਐਂਵੇਂ ਹੀ ਬਰਬਾਦ ਕਰ ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ 1 
ਸਮਝਦਾਰ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਨੂੰ ਅਜਿਹੀ ਗਲਤੀ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਧੇਸਾ ਦੇਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਉਦਾਰ ਸੌਦਾ ਮਹਿੰਗੇ ਭਾ ਮਿਲਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਰ 
ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਣ ਦੇਣ ਵਿਚ ਕੁੱਲ ਚੁਕ ਤੇ ਨਾਰਾਜ਼ਗੀਆਂ ਹੋਂ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਸੋਦਾ ਉਦਾਰ ਮਿਲਣ ਨਾਲ ਸਦਾ ਆਪਣੀ ਹੈਸੀਅਤ ਤੋਂ 
ਵੱਧ ਖਰੀਦਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਫਿਰ ਪੈਸੇ ਦੇਣ ਵੇਲੇ ਬੜਾ ਔਖ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਜਿਥੋਂ ਤਕ ਵਾਹ ਲੱਗੇ ਉਦਾਰ ਤੋਂ ਬਚ ਕੇ ਰਹੋਂ' । ੪ 


20. ਸਾਕ ਸੰਬੰਧੀਆਂ ਤੇ ਆਂਢ ਗੁਆਂਢ ਵੱਲ ਜਾਣਾ ਆਉਣਾ 
ਸਾਕ ਸਬੋਧੀਆਂ ਤੇ ਆਂਢ ਗੁਆਂਢ ਤੇ _ਸਖੀਆਂ ਸਹੇਲੀਆਂ ਦੇ ਘਰ 


.. ਪਰ 
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___________, - ਰੋਣ ਆਵਣ ਅਨ ਗਤ 
ਜਣਾ ਆਉਣਾ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸੁਖ ਦੁੱਖ ਵਿਚ ਸ਼ਰੀਕ ਹੋਣਾ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਸੱਚੀ 
ਹਮਦਰਦੀ ਪਰਗਟ ਕਰਨਾ ਤੇ ਹਰ ਪੁਕਾਰ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਭਈ ਤਤਪਰ ਰਹਿਣਾ, ਇਹ ਵੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ ਤੇ ਫ਼ਰਜ਼ਾਂ 
ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ । ਸੁਘੜਤਾ ਦੇ ਪੁਕਰਣ ਵਿਚ 'ਸਹੇਲੀਆਂ ਵੱਲ ਇਸਤ੍ਰੀ 
ਟੇ ਫ਼ਰਜ਼ਾਂ` ਦੇ ਸਿਰਲੇਖ ਹੇਠ ਮੈ' ਪਿੱਛੇ ਖੋਲ੍ਹ ਕੇ ਲਿਖ ਚੁਕਾ ਹਾਂ । ਇਸ 
ਨੂੰ ਇਕ ਵਾਰ ਫੋਰ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹ ਲਵੋ. ਲਾਭਦਾਇਕ ਰਹੇਗਾ । ਦੁੱਖ 
ਸੁਖ ਦੇ ਅਵਸਰ ਤੋਂ ਬਿਨਾ ਆਮ ਸਾਧਾਰਨ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਭੀ ਕਦੇ ਕਿਸੋ 
ਸਹੇਲੀ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢਣ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਬੁਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਕਦੇ ਆਪ 
ਉਹਦੇ ਘਰ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ_। ਮੇਲ ਮਿਲਾਪ ਚੰਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਕਈ 
ਕਸ਼ਟ ਕਲੇਸ਼ ਕੱਟੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਕਿਹਾ ਹੈ--- 

1੬੧ ੩੧੧1 ੯੪੦॥॥੧੬।੧ ੬ 5੦੦੧੨ 3੧5 ੧ਇ(0॥੧ <15(5 
0੬0੨੮ 1੦੪, 5੪110੭੨੧1੧੧ ੨੧੧੧੧ 1੧2੨੧ ।9੧5੮॥੧੬5. 

ਅਰਥਾਤ 'ਮੋਲ ਮੁਲਾਕਤ ਨਾਲ ਆਪਸ ਵਿਚ ਪ੍ਰੇਮ ਤੇ ਹਮਦਰਦੀ 
ਵਧਦੀ ਹੈ, ਦੁੱਖ ਤੇ ਰੰਜ ਹਲਕੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ।` ਸੁਖ ਸਾਂਦ ਦੀ ਪੁੱਛ ਗਿੱਛ 
ਕਰ ਚੁਕਣ ਦੇ ਮਗਰੋਂ ਪੁਸਪਰ ਬੈਠ ਕੇ ਸਦਾਚਾਰਕ. ਆਤਮਿਕ, ਸਰੀਰਕ, 
ਭਾਈਚਾਰਕ, ਸਮਾਜਿਕ ਤੇ ਰਾਜਨੀਤਕ ਉਨਤੀ ਦੇ ਵਸੀਲਿਆਂ ਸੰਬੰਧੀ 
ਖਿਆਲਾਂ ਤੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਨਾ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਤੇ ਠੀਕ 
ਵਰਤੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਗੀਤ, ਗਿਆਨ, ਹਾਸਾ ਠੱਠਾ. ਦਿਲ-ਲਗੀ ਦੀ ਗੱਲ 
ਬਾਤ ਮਨੁੱਖਾ ਜੀਵਨ ਅੰਦਰ ਸੱਕਰ ਤੇ ਮਿਸਰੀ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤੇ 
ਝੂਜਿਆਂ ਦੇ ਕੰਮ ਆਉਣ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਰਉਪਕਾਰ ਦੇ ਕੰਮ ਧੰਦੇ ਜੀਵਨ 
ਅੰਝਰ ਸਰਬ ਰਸ (ਲੂਣ) ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ । 
_ ਪਰੰਤੂ ਇਹ ਮੇਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਨਾ ਤਾਂ ਨਿਤ ਨਿਤ ਹੀ ਹੁੰਦੀਆਂ ਰਹਿਣ, 
ਤੋਂ ਨਾ ਬਹੁਤਾ ਸਮਾਂ ਹੀ ਠੁਕ ਕੇ ਬੈਠ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸਮੇਂ ਦੀ 
ਦੌਲਤ ਨੂੰ ਬਿਰਥਾ ਗਵਾਉਣਾ ਨਹੀਂ । 
ਤੀ ਦੀ ਪਤੀ ਨੂੰ ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ. ਬਹੁਤਾ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਨਾਲ 
ਲਤ: ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਕਦੇ ਕਦੇ ਹੀ ਮਿਲ ਜੁਲ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
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ਲੌਡੇ ਵੇਲੇ ਚਾਹ ਦੁੱਧ ਪੀਣਾ ਪਿਆਉਣਾ, ਮਿਠਾਈ ਆਦਿਕ 
ਭਿ. 


ਦੁੱਧ ਦਿਨ ਵਿਚ ਇਕ ਵਾਰ ਜਿਥੋਂ ਤਕ ਹੋ ਸਕੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤਾ 
ਆਮਦਨ ਅਨੁਸਾਰ ਜ਼ਰੂਰ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਦੁੱਧ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਘੁਟ ਘੁਣ 
ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜਿੰਨਾ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਪੀਉਗੇ, ਓਨਾ ਹੀ ਵੱਧ ਮੂੰਹ ਦੀ 
ਲਾਲੂ ਉਸ ਨਾਲ ਮਿਲੇਗੀ, ਤਾਂ ਓਨਾ ਹੀ ਬਲ ਵਰਧਕ ਦੁੱਧ ਹੋਵੇਗਾ । 
ਕਈ _ ਸੌਖੇ ਲੋਕ ਦੁੱਧ ਬਿਲਕੁਲ ਨਹੀਂ ਪੀਂਦੇ । ਆਖਦੇ ਹਨ ਸਾਨੂੰ ਚੰਗਾ 
ਨਹੀਂ _ਲੱਗਦਾ, ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਮੰਦੇ ਭਾਗ ਹਨ, ਨਹੀਂ' ਤਾਂ ਦੁੱਧ ਤੇ ਚੰਗਾ 
ਨਾ ਲੱਗੇ ? ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕੁਛ ਦਿਨ ਚਾਰ ਘੁਟ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਕਿ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗਾ ਲਗਣ ਲੱਗ ਪਵੇ । ਕਈ ਸੌਖੇ ਲੋਕ ਜੋ ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਡਬਲ 
ਰੋਟੀ. ਰਸ. ਬੋਰਨਵੀਟਾ, ਓਵਲਟੀਨ ਕਾਹਨ-ਫ਼ਲੇਕਸ ਪਾ ਕੇ ਖਾਣ, ਤਦ 
ਫਿਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਬੁਰਾ ਨਹੀਂ ਲਗਦਾ, ਇਸ ਵਿਚ ਵੀ ਕੋਈ ਹਰਜ ਨਹੀਂ 
ਹੈ । ਖਾਲਸ ਦੁੱਧ ਪੀ ਕੋ ਮੂੰਹ ਦਾ ਸਵਾਦ ਬਦਲਾਉਣ ਲਈ ਪਾਪੜ ਖਾਓ 
ਜਾਂ ਕੋਈ ਨਮਕੀਨ ਚੀਜ਼ ਦਾਲ ਆਦਿਕ ਵੀ ਤਲ ਕੇ ਰਖ ਸਕਦੇ ਹੋ । 
ਕਈ ਲੋਕ ਦੁੱਧ ਨਾਲੋਂ ਚਾਹ ਨੂੰ ਵੱਧ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ 
ਅਥਵਾ ਬਾਦੀ ਬਲਗਮ ਸੁਭਾਅ ਵਿਚ ਚਾਹ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ 
ਚਾਹ ਦਾ ਬਹੁਤਾ ਵਰਤਾਰਾ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ । ਬੱਚੇ ਆਮ ਕਰਕੇ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਤੋਂ 
ਕਤਰਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਕਈ ਬੱਚੇ ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਮਲਾਈ ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ । 
ਇਸ ਲਈ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਹੀ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਮਲਾਈ ਸਣੇ ਦੁੱਧ 
ਪੀਣ ਦਾਂ ਆਦਿ ਬਣਾਇਆ ਜਾਏ । ਇਹ ਸਭ ਅਮੀਰਾਂ ਲਈ ਹੈ, ਗਰੀਬਾਂ 
ਲਈ ਦਾਲ ਚੌਲ ਰੋਟੀ ਸਬਜੀ ਗੁੜ ਲੱਸੀ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਸਿਹਤ ਦੇਣ 
ਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀ ਨਹੀਂ । 
ਸੁਘੜ ਇਸਤਰੀ ਘਰ ਵਿਚ ਬਾਜ਼ਾਰ ਦੀ ਮਿਠਾਈ ਦਾ ਆਉਣਾ ਕਦੇ 
ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗੀ । ਉਹ ਇਹ ਨਹੀਂ ਚਾਹੇਗੀ ਕਿ ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਜੇਬ 
ਖਰਚ ਵਿਚੋਂ ਛ਼ਾਬੜੀ ਜਾਂ ਗੰਦੀ ਦੁਕਾਨ ਤੋਂ ਗੰਦੀ ਮਿਠਾਈ ਖਾਣ । ਉਹ 
ਹਫ਼ਤੇ _ਦਸੀਂ ਦਿਨੀਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿਚ ਆਪਣੀ ਹੈਸੀਅਤ 
ਮੁਤਾਬਿਕ ਕੁਝ ਨਮਕੀਨ, ਕੋਈ ਤਾਕਤਵਰ ਸਿਹਤ ਤੇ ਬਲ ਦੇਣਾ _ਵਾਲੀ 
ਸੁਆਦੀ ਸੈ ਤਿਆਰ ਕਰ ਰਖੇਗੀ ਜੋ_ਸਵੋਰੇ ਜਾਂ ਸੰਧਿਆਂ ਸਮੇਂ ਦੇ 
ਲੋਕ ਖਾ ਹਦ 
ਸਕਣ, ਐਸਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬੋੜ੍ਹੇ ਖਰਚ ਵਿਚ ਬਹੁਤੀ ਤੇ ਚੰਗੀ ਸੈ 


੩ 
ਕੁ 


ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਮਹਿਮਾਨ ਸਵਖਤੇ ਵੀ ਆ ਜਾਏ, ਤਦ ਵੀ ਇਕ ਦੋ ਭਾਜੀਆਂ ਬਣਾ 
_! ਸਾਂ ਵਿਚੋਂ ਇਕ ਦੋ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰਖ ਦਿਓ, ਚੰਗੀ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਰੋਟੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀ 
`!` ਹੈ। ਲੌਖੇ ਘਰਾਂ ਵਿਚ ਲੌਢੇ ਵੇਲੇ ਪਕੌੜਿਆਂ ਦੀ ਮਹਿਮਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਰ੍ ਹੈ ।) ਪ੍ਰਾਹੁਣੇ ਦੀ ਗੱਲ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤਦ ਵੀ ਦਾਲ ਤੇ ਭਾਜੀ ਨਾਲ ਕਦੇ ਕੋਈ 
` ! ` ਅਪ ਵੀ ਖਾ ਲਈ ਜਾਏ, ਤਦ ਖਾਣੇ ਦਾ ਸੁਆਦ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚੋਂ ਕੇਵਲ ਆਚਾਰ ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਇਤਰਾਜ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ 
ਸਿਹਤ ਲਈ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ । ਪਰ ਇਹ ਬਿਲਕੁਲ ਬੁਰਾ ਵੀ ਨਹੀਂ, ਕਦੇ 
ਕਦੇ ਅਰੋਗਤਾ ਵਿਚ, ਜ਼ੁਕਾਮ, ਗਲੇ, ਛੱਕ ਤੇ ਛਾਤੀ ਵਿਚ ਬਲਗਮ ਦੀ 
ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਇਹ ਲੋੜ੍ਹ ਥੋੜ੍ਹਾ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
23. ਰਸੋਈ 


ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਤੇ ਖਾਣ ਦੀ ਥਾਂ ਐਸੀ ਸਾਫ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਕਿ 
ਦਿਲ ਖੁਸ਼ ਹੋ ਜਾਏ । ਦਿਲ ਖੁਸ਼ ਹੋਣ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ 
ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਹੂ ਉਤਪੰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਗੰਦੀ ਰਸੋਈ ਵਿਚ ਬੈਠ ਕੋ ਭੋਜਨ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਦਿਲ ਕਿਵੇਂ ਖੁਸ਼ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ? 
ਪੰਜਾਬੀ ਦਾ ਅਖਾਣ ਹੈ, `ਜਿਸਨੂੰ ਅੱਖੀਆਂ ਨਾ ਖਾਣ, ਉਹਨੂੰ ਮੁੰਹ 
ਕਿਵੇਂ ਖਾਵੇ ?” ਖਾਣਾ ਸਾਫ਼ ਹੋਵੇ, ਬਰਤਨ ਸਾਫ ਸੁਥਰੇ ਹੋਣ, ਬਹਿਣ ਦੀ 
ਥਾਂ ਸਾਫ਼ ਸੁਥਰੀ ਹੋਵੇ, ਇਹ ਤਿੰਨ ਪੁਕਾਰ ਦੀ ਸਫਾਈ ਜਿਥੇ ਹੋਵੇਗੀ, 
ਖਾਣਾ ਚੰਗਾ ਲੱਗੇਗਾ । ਸੇਲੀ ਰਸੋਈ ਵਿਚ _ਦਿਨ ਗੁਜ਼ਾਰਨ ਨਾਲ ਇਸਤ੍ਰੀ 
ਚੀ ਤਬੀਅਤ `ਤੇ ਬੁਰਾ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਰਸੋਈ ਵਿਚ ਸਭ 

ਟਿਕਾਣੇ `ਤੇ ਧਰੀਆਂ ਹੋਣ ਤੇ ਫਰਸ਼ ਖੂਬ ਸਾਫ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ ਧੋਤਾ 
। 
ਮੇਖੀ, ਕੀੜੀ, ਮੱਛਰ ਤੇ ਟਿੱਡੀ ਬ਼ਿਮਾਰੀ ਖਿਲਾਰਦੇ ਹਨ, ਚੂਹਾ ਹੋਰ 


੫. .%. ਬਬਰ 
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ਭੀ ਵੱਧ ਘਰ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਹਿਸਾਬੀਆਂ ਨੇ ਹਿਸਾਬ ਲਾਇਆ 
ਹੈ ਕਿ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦੇ ਖੇਤਾਂ ਦੇ ਚੂਹੇ ਸਾਲ ਅੰਦਰ ਜਿੰਨਾ ਅਨਾਜ ਦਾ 
ਨਕਸਾਨ _ਕਰਦੇ _ਹਨ, _ਉਸ ਦਾ ਮੁੱਲ 40 ਕਰੋੜ ਰੁਪਿਆ ਬਣ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ । ਇਸ ਤੋਂ ਛੁਟ ਜਰੂਰੀ ਕਾਗਜ਼ ਤੇ ਬਹੁਮੁੱਲੀਆਂ ਕਿਤਾਬਾਂ ਕੁਤਰ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ । ਜਿਸ ਘਰ ਵਿਚ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਲਈ ਕੁਛ ਨਾ ਮਿਲੇਗਾ, ਉਥੇ 
ਇਹ ਰਹਿ ਕੇ ਕੀ ਕਰਨਗੇ ? ਰਸੋਈ ਦਾ ਸਭ ਸਾਮਾਨ ਦਾਲ, ਆਟਾ 
ਆਦਿਕ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਮੱਖੀ, ਮੱਫ਼ਰ, ਚੂਹਾ ਤੇ ਕੀੜੀ ਆਦਿ ਦੂਰ 
ਦੂਰ ਰਹਿਣਗੇ । 


24. ਸੈਰ, ਕਸਰਤ 

ਰੋਜ਼ ਸੈਰ ਲਈ ਨਿਕਲ ਜਾਣਾ ਜੀਂਵਨ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਆਪਣੇ 
ਘਰ ਦੀ ਚਾਰ ਦੀਵਾਰੀ ਤੋਂ ਨਿਕਲ ਕੇ ਕੁਦਰਤ ਦੇ ਘਰ ਨੂੰ ਦੇਖੋ । ਨੀਲਾ 
ਆਕਾਸ਼ ਉਸ ਦੀ ਛੱਤ ਹੈ, ਇਸ ਵਿਚ ਚੰਨ ਤਾਰੇ ਮੋਤੀਆਂ ਵਾਂਗ ਜਗਮਗਾ 
ਰਹੇ ਹਨ : 


ਗਗਨ ਮੈ ਬਾਲ ਰਵਿ ਦੀਪਕ ਬਨੇ 
ਤਾਰਕਾ ਮੰਡਲ ਜਨਕ ਮੋਤੀ _॥ 
ਧੂਪ ਮਲਿਆਨਲੋ ਪਵਨੁ ਚਵਰੋ ਕਰੇ 
ਸਗਲ ਬਨਰਾਇ ਫੂਲੰਤ ਜੋਤੀ ॥”” 
ਸੈਰ ਨਾਲ ਹੱਥ ਪੈਰ ਖੁਲ੍ਹਦੇ ਹਨ. ਹਾਜ਼ਮੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਮਿਲਦੀ ਹੈ, ਭੁੱਖ 
ਖੂਬ ਲੱਗਦੀ ਹੈ, ਟੱਟੀ ਖੁਲ੍ਹ ਕੋ ਆਉਂਦੀ, ਛਾਤੀਆਂ ਵਿਚ ਦੁੱਧ ਬਹੁਤ ਵੱਧ 
ਜਾਦਾ ਹੈ ਤੇ ਸੱਚੀ ਸੁੰਦਰਤਾ ਸੈਰ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ ਹਿਸੇ ਹੀ ਆਉਂਦੀ 
। 


_ ਰਾਤ ਨੂੰ ਰੋਟੀ ਖਾ ਕੇ ਸੋਂ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਘੰਟੇ ਭਰ ਸੈਰ ਦਾ 


-ਰੋਟੀ ਖਾ ਕੋ ਸੋ ਕਦਮ ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਚਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


ਇਹ ਆਯੁਰਵੋਦ ਦਾ ਫ਼ੁਰਮਾਨ ਹੋ । ਅੰਗਰੇਜੀ ਵਿਚ ਵੀ ਆਖਦੇ ਹਨ- 
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4੧੬ ੧॥॥੧੦। ।੩੬੧ ੩ ੪11੬. 
4੧੬ ੩੫੮੦ ੪31 ੩ 71੬. 
ਅਰਥਾਤ-ਦਿਨ ਦਾ ਭੋਜਨ ਕਰਕੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਆਰਾਮ ਕਰੋਂ ਤੇ ਰਾਤ ਦਾ 
ਫੋਜ ਕਰਕੇ ਇਕ ਮੀਲ ਜ਼ਰੂਰ ਚਲੋ । 

ਸਵੇਰ ਦੀ ਸੈਰ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਵਿਚ ਮੈਂ ਇਸਤ੍ਰੀ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦਾ ਵੀ 
ਵਰਣਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ । ਪਿੰਡ ਦੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਖ਼ਾਸ 
[` ਮੂਕਾਰ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਰਹਿੰਦੀ, ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਰਾਤ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਐਸੇ ਕੰਮ 
!_ ਕਰਨੇ ਪੈਂਦੇ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੁਆਰਾ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਕਾਫੀ ਕਸਰਤ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਸ਼ਹਿਰ ਦੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਲਈ ਜੋ ਨਿੱਕੇ ਨਿੱਕੇ ਮਕਾਨਾਂ 
ਪੁਰ ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਕਾਜ ਨੌਕਰਾਂ ਦੇ ਹੱਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ 
ਜੇ ਕਸਰਤ ਦਾ ਮੌਕਾ ਨਾ ਦਿੱਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਨਿਸ਼ਚੈ ਹੀ 
ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਈ ਇਸਤੀਆਂ ਹੱਥ ਪੈਰ ਨਾ ਹਿਲਾਉਣ ਕਰਕੇ 
ਮੋਟੀਆਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਸਭ ਖਾਧਾ ਪੀਤਾ ਡਬਲ ਰੋਟੀ 
ਵਾਂਗ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਫਲਾਉਂਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਜਾਨ ਵਿਚ ਬਲ ਨਾ ਮਾਤਰ ਵੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਕਈ ਇਸਤ੍ਹੀਆਂ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਹਜ਼ਮ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਤਾਂ ਲਹੂ ਦੀ 
ਉਤਪਤੀ ਰੁਕ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਸਰੀਰ ਸੁਕਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਦੋਵੇਂ 
ਹੀ ਗੱਲਾਂ ਬੁਰੀਆਂ ਹਨ । ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਖਾਧਾ ਪੀਤਾ 
ਸਰੀਰ ਦਾ ਅੰਗ ਬਣਦਾ ਹੈ । ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਹੌਂਸਲਾ 
ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਕਿਸੇ ਦਾ ਹੌਂਸਲਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਕਿ ਇਸ ਵੱਲ ਅੱਖ 
ਉਠਾ ਕੇ ਵੀ ਦੇਖ ਜਾਏ, ਹਿੰਮਤ ਤੇ ਹੌਂਸਲੇ ਵਾਲੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਜਿਸ ਘਰ 
ਵਿਚ ਹੋਵੇਗੀ. ਉਥੇ ਨਾ ਧਨ ਦਾ ਚੋਰ ਨਾ ਇੱਜਤ ਦਾ ਚੋਰ ਆ ਸਕਦਾ 
ਹੈ । (ਪਤੀ ਨੂੰ ਵੀ ਕਸਰਤ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰੋ । ਕਸਰਤ ਬਲ ਦਾ ਤੇ 

ਦਾ ਭੰਡਾਰ ਹੈ) । 
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ਚੱਟਮ ਕਰਦੇ ਜਾਂਦੇ ਸਨ, ਆਟਾ ਕਿਥੋਂ ਆਵੇ ? ਇਸ_ਲਈ ਜੋ ਕੰਮ 
ਅੰਧਾ-ਯੁੰਧ ਤੇ ਬੇ-ਹਿਸਾਬੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਬਾਬਤ ਓਦੋਂ ਤੋਂ ਇਕ 
ਅਖਾਉਤ ਬਣ ਗਈ ਹੈ ਕਿ-'ਅੰਨ੍ਹੀ ਪੀਹੇ ਤੇ ਕੁੱਤਾ ਚੱਟੇ ।” 


ਯੋਗ ਇਹੋ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਅਖਾਉਤ ਤੁਹਾਡੇ ਉਪਰ ਨਾ ਘਟੇ । ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਆਪਣੀ ਆਮਦਨੀ, ਖਰਚ ਤੇ ਬੱਚਤ ਦਾ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ ਹਿਸਾਬ ਲਿਖਦੇ 
ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਘਰ ਦਾ ਹਿਸਾਬ ਰੋਜ਼ ਦਾ ਰੋਜ਼ ਰਖਿਆ ਜਾਵੇ । 
ਇਸ ਬਾਬਤ ਕਈ ਲੋਕ ਆਖਦੇ ਹਨ ਕਿ “ਸਾਡੀ ਆਮਦਨੀ ਗਿਣੀ ਮਿਥੀ 
ਹੈ. ਖ਼ਰਚ ਭੀ ਉਹੋ ਹਨ, ਸਾਨੂੰ ਕੀ ਲੋੜ ਪਈ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੀ 
ਸਿਰ-ਦਰਦੀ ਮੁੱਲ ਲਾਈਏ ?” ਇਸ ਲਈ ਪਹਿਲੇ ਮੈਨੂੰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਮਦਨ 
ਖਰਚ ਲਿਖਣ ਦੇ ਗੁਣ ਬਿਆਨ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਅੱਵਲ ਤਾਂ ਇਹ 
ਗੱਲ ਬਿਲਕੁਲ ਗ਼ਲਤ ਹੈ ਕਿ ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਖਰਚ ਐਸੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾਂ ਕੋਈ ਘਾਟਾ ਵਾਧਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਇਸ ਤੋਂ 
ਛੁਟ ਰੁਪਿਆ ਕਮਾਉਣ ਦਾ ਅਸਲ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਆਮਦਨੀ 
ਦੇ ਮੂਜਬ ਖਰਚ ਕਰਕੇ ਕੁਝ ਅੱਗੋਂ ਲਈ ਬਚਾਈਏ । ਮੋਤ ਹੈ, ਸ਼ਾਦੀ ਹੈ, 
ਗ਼ਮੀ ਹੈ, ਬੀਮਾਰੀ ਹੈ, ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰੀ ਹੈ, ਸੰਤਾਨ ਹੈ, ਬਰਾਦਰੀ ਹੈ, ਨਾਲੇ 


ਹਿਸਾਬ ਲਿਖ ਕੇ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿਚ ਖਾਤਾ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ । ਦੁੱਧ, ਘਿਓ, ਆਟਾ, ਦਾਲ, ਸਬਜ਼ੀ, ਕੱਪੜਾ, ਕਿਰਾਇਆ, ਦਾਨ, 
ਪੁੰਨ, ਬੀਮਾ, ਗਊ, ਪੱਠੇ, ਵੰਡ ਵੜੇਵੇਂ, ਬਚਿਆਂ ਦੀਆਂ ਕਿਤਾਬਾਂ, ਕਾਪੀਆਂ, 
ਫੀਸ, ਕਿਤੇ ਜਾਣ ਆਣ ਦਾ ਕਿਰਾਇਆ ਆਦਿ ਦੇ ਖ਼ਰਚ ਵੱਖ ਵੱਖ ਕਰਕੇ 
ਹਨ । ਫੋਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਟਾਕਰਾ ਪਿਫ਼ਲੋ ਮਹੀਨਿਆਂ ਨਾਲ ਕੀਤਾ 
ਵੇਰ ਸੋਚਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿ੍‌ਸ ਮਦ ਵਿਚ ਖਰਚ ਘਣਾਉਣ 


ਗਰ 
51੪ 


ਤਹਾਂ ਰੁਪਏ ਦੇ ਆਉਣ ਦੀ ਖੁਸ਼ੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਵੇਂ ਇਸ ਨੂੰ ਸੋ 
ਸਮਝ ਕੋ ਦੇ ਮੁਤਾਬਿਕ ਇਨ ਨੂੰ ਸੱਚ 
ਜਰ ਲਾਂ ਦਹੀ ਖ਼ਰਚਣ ਵਿਚ ਵੀ ਖੁਸ਼ੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਸਮੇਂ 


ਭਲ ਭੰਵੀ ਤਊ 
ਕਪ ਹੈ, ਪਰ ਛੇਤੀ ਹੀ ਇਸ ਦਾ ਆਨੰਦ ਭੀ ਆਉਣ ਲੰਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਘਰ ਵਿਚ ਆਮਦਨ ਦਾ ਅਤੇ ਖ਼ਰਜ਼ ਦਾ ਬਾਕਾਇਦਾ ਹਿਸਾਬ ਨਹੀਂ 
ਛੁਡਾ ਜਾਂਦਾ ਤੇ ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਘਾਟੇ ਵਾਧੇ ਦਾ ਚਿੱਠਾ ਤਿਆਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਰਵਾ, ਉਸ ਦੇ ਵਧਣ ਫੁਲਣ ਦੀ ਘੱਟ ਹੀ ਆਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

ਜੋ ਇਸਤ੍ਰੀ ਇਸ ਗੱਲ ਵੱਲ ਜ਼ਰਾ ਵੀ ਆਪਣੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਲਾਉਣਾ 
ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦੀ, ਉਹ ਪਤੀ ਦੀ ਕਮਾਈ ਦੀ ਕਦਰ ਹੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ । 
ਪੀ ਤਾਂ ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਦਰਜਨਾਂ ਕਿਸਮ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਕਰਦਾ ਰਹੇ 
ਪੁਰ ਆਪ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੀ ਘਰ ਦਾ ਹਿਸਾਬ ਔਖਾ. ਮਾਲੂਮ ਹੋਵੇ, ਇਹ 
ਜਿਮਣਪ ਨਹੀਂ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਨੇਕ ਤੇ ਸਮਝਦਾਰ ਬੀਬੀ ਇਸ ਗੱਲੋਂ 
ਅਲਸ ਨਾ ਕਰੇਂ ।'ਇਸ ਖਰਚ ਨੂੰ ਘਟਾਓ, ਉਸ ਨੂੰ ਵਧਾਓ ।” ਇਹ 
ਜ਼ਸਬ ਰਖਣ ਕਰਕੇ ਹੀ ਮੁਮਕਿਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਮਗਰੋਂ 
ਭਹੂਤ ਕੁਛ ਸੋਚ ਵਿਚਾਰ ਕਰ ਕੋ ਜ਼ਿਆਦਾ ਬਚਤ ਕਰਨ ਦਾ ਢੰਗ ਕੱਢਿਆ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 


26. ਲਿਖਣਾ ਪੜ੍ਹਣਾ 

ਚਾਰ ਪੁਕਾਰ ਦਾ ਪੜ੍ਹਣਾ ਇਸਤਰੀ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜਰੂਰੀ ਹੈ-ਇਕ ਤਾਂ 
ਧਾਰਮਿਕ ਪੁਸਤਕਾਂ ਦਾ ਪਾਠ, ਜਿਸ ਦੁਆਰਾ ਧਰਮ ਤੇ ਸਦਾਚਾਰ ਦੀ ਸੋਝੀ 
ਹਟ ਕੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਪਵਿਤੁਤਾ ਤੇ ਉਸ ਪਰੀਪੂਰਨ ਪਰਮਾਤਮਾ ਵੱਲ ਝੁਕੋ। 
ਦੂਜਾ ਪਾਠ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਖ਼ਬਾਰ ਦੀਆਂ ਮੋਟੀਆਂ ਖਬਰਾਂ ਦਾ ਹੋਵੇ, ਕਿ ਸੰਸਾਰ 
ਵਿਚ ਕੀ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ ? ਇਸ ਦੀ ਮੋਟੀ ਮੋਟੀ ਵਾਕਫ਼ੀਅਤ ਹਰ 
ਸਮਝਦਾਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਤੀਸਰੀ ਕਿਸਮ ਦੀ ਪੜ੍ਹਾਈ 
ਦੈਸ਼ ਤੇ ਕੋਮ ਦੇ ਇਤਿਹਾਸ ਦੀਆਂ ਪੁਸਤਕਾਂ ਹਨ, ਜੋ ਬਹੁਤ ਹੀ ਮਨ- 
ਭਾਉਣਾ ਤੇ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਚੌਕੀ ਆਮ ਵਿਦਿਆ ਦੀਆਂ ਪੁਸਤਕਾਂ 
ਦੀ (੧੦੧੦੫) 1੯1੧੧) 1੪੦੦੬੦੨) ਜੋ ਬਚਿਆਂ ਨੂੰ ਦੇਸ਼ ਦਾ ਸਾਊ 
ਤੇ ਸ਼ਹਿਰੀ ਬਣਨ ਲਈ ਸਿਖ-ਮੱਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਾਉਣ ਦੇ ਕੰਮ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ । 

ਇਨ੍ਹਾਂ ਚਾਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਾਠ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਸਿਲਾਈ. ਬੁਨਾਈ. ਸਾਇੰਸ, 
ਚਤਰ ਸਿਹਤ ਮਪ ਦੀ ਘੁਸਤਕਾਂ ਪਤਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ 
ਨਵਲ, ਨਾਟਕ, ਕਹਾਣੀਆਂ ਦਾ ਪਾਠ ਬ਼ਿਲਕੁਲ ਬੁਰਾ ਹੈਂ । ਇਹ 
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ਸਦਾਚਾਰ ਉਪਰ ਬੁਰਾ ਪੁਭਾਵ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ । ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਨਾਵਲ ਜਾਂ 
ਨਾਟਕ ਇਸਤ੍ਰੀ ਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਵਾਸਤੇ ਉਚੇਚੀ ਸਿਖਿਆ ਰਖਦਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ 
ਉਸ ਵਾਸਤੇ ਸਮਾਂ ਕੱਢ ਲਿਆ ਕਰੋਂ. ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਕੋਈ ਐਡੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ । 
20 ਨੀਂਦ 

ਨੀਂਦ ਸੰਬੰਧੀ ਆਪ ਨੂੰ ਛੋਟੇ ਵੱਡਿਆਂ ਦਾ ਖਿਆਲ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ । ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਸਭ ਨੱਕ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ, ਮੂੰਹ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਸਾਹ 
ਲਿਆ ਕਰਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕੋਲ ਪਾਣੀ ਦਾ ਬਰਤਨ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਸੱਚੇ ਪਰਮਪਿਤਾ ਪਰਮਾਤਮਾ ਦੇ ਚਰਣਾਂ ਵਿਚ ਦਿਨ ਭਰ 
ਦੀਆਂ ਦਾਤਾਂ ਲਈ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ, ਸਾਰੇ ਦਿਨ ਭਰ ਦੀਆਂ ਭੁੱਲਾਂ ਲਈ 
ਖਿਮਾਂ ਮੰਗਣਾ ਤੇ ਅੱਗੋਂ ਲਈ ਨੇਕ ਜੀਵਨ ਗੁਜ਼ਾਰਨ ਦਾ ਪੁਣ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 

ਨੀਂਦ ਸੰਬੰਧੀ ਨੇਕ ਇਸਤ੍ਰੀ ਪਾਸ ਮੈਂ ਇਕ ਖਾਸ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨੀ ਹੈ । 
ਰਾਤ ਦਾ ਹੀ ਵੇਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਪਤੀ ਤੇ ਪਤਨੀ ਇਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰੇਮ 
ਵਸ ਇਕਾਠੇ ਸੌਣ ਦਾ ਸ਼ੌਕ ਰਖਦੇ ਹਨ ਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਹਨੇਰੇ ਵਿਚ ਕਦੇ ਕਦੇ 


ਰਿ 

ਹੋ 
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ਦੈ 
ਤਹ 
ਤਹ 
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ਇਹ ਇਕ ਬਹੁਤ ਵਿਸ਼ਾਲ ਵਿਸ਼ਾ ਹੈ। ਪੁਥਮ ਗੱਲ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ 
ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸੰਤਾਨ ਹੋਵੇ ਵੀ ਕਿ ਨਾ । ਕਈ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਅਬਵਾ ਸਦਾ ਲਈ ਸੰਤਾਨ ਤੋਂ ਰਹਿਤ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਹ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਮਾਂ ਬਣਨ ਦੀ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਤੋਂ ਡਰਦੀਆਂ ਹਨ । ਮੇਰੇ ਵਿਚਾਰ ਵਿਚ 
ਇਕ ਖ਼ਾਸ ਉਮਰ ਤਕ ਇਸ ਪੁਕਾਰ ਦਾ ਡਰ ਕੋਈ ਅਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੈ । 
ਜੇ ਵਿਵਾਹਤ.ਜੀਵਨ ਦਾ ਕੋਈ ਬੇਫ਼ਿਕਰੀ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹੋਂ ਹੈ, ਜਦੋਂ 
ਪਤੀ ਪਤਨੀ ਸੰਤਾਨ ਦੀ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਤੋਂ ਬਚੇ ਹੋਣ । ਦੋ ਸਾਲ ਤਕ ਇਸ 
ਪੁਕਾਰ ਦੀ ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਰਹਿਣੀ ਖੁਸ਼-ਕਿਸਮਤੀ ਹੈ, ਪਿੱਛੋਂ ਪਤੀ ਪਤਨੀ 
ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਵੀ ਗ੍ਰਹਿਸਤ ਦਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੋਤੇ ਬਾੱਚੇ ਨੂੰ ਸੰਭਾਲਣ ਦੇ 
ਲਾਇਕ ਭੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਦੋ-ਤਿੰਨ ਸਾਲ ਪਿੱਛੋਂ ਜੋ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਸੰਤਾਨ 
ਜਿਹੇ ਸਭ ਤੋਂ ਮਿੱਠੇ ਫਲ ਦੀ ਇੱਛਾ ਪੋਦਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਇਹ ਬੜੀ ਭਾਰੀ 
ਬਦੱ-ਕਿਸਮਤੀ ਹੈ । ਭਾਵੇਂ ਸੰਬੰਧੀ ਤੇ ਆਂਢ ਗਵਾਂਢ ਦੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੀ 
ਤਦ ਤਕ ਇਸ਼ਾਰੇ ਤੇ ਤਾਹਨੋ ਮਾਰਨੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦੇਂਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ “ਹਾਏ 
ਨੀ । ਤੈਨੂੰ ਹਾਲੀ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ?” ਫਿਰ ਵੀ ਸਿਆਣੀਆਂ 
ਇਸਤੂੀਆਂ ਦੇ ਚਿਤ ਵਿਚ ਆਪ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਸੰਤਾਨ ਲਈ ਇੱਛਾ ਪੁਬਲ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਜੇ ਪਤੀ ਤੇ ਪਤਨੀ ਸਦਾ ਲਈ ਖੁਸ਼ੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਵਿਆਹ ਦਾ ਅਸਲੀ ਮਤਲਬ ਜੋ ਪੁਕਿਰਤੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ' ਪਹਿਲਾ ਤੇ ਮੁਖ 


3 % ਤੇ & ੩ ਕੇ % ੨ ੧੨ 
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ਆਣ 


ਕਾਇਮ ਕਰਕੇ ਦੋਹਾਂ ਦੇ ਦਿਲਾਂ ਅੰਦਰ ਪਰਸਪਰ ਆਨੰਦ ਕਾਰਜ 
ਰਜ਼ਾ ਬਹਿਣ ਦੀ ਖਿੱਚ ਪੈਦਾ ਕਰਕੇ ਕੁਦਰਤ ਦੀ ਮਨਸ਼ਾ ਹੀ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਸੀ। 
ਘਰ ਦੀ ਰੌਣਕ ਝੂਲਾ (ਪੰਘੁੜਾ ਹੰਡੋਲਾ) ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿਚ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ 
ਬੂਲਾ ਕੋ ਮਿੱਠੀਆਂ ਮਿੱਠੀਆਂ ਲੋਰੀਆਂ ਦੇ ਕੇ ਸੁਵਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਭਰੋ ਕੀ ਹਨ ? ਮਾਨੋ ਪਤੀ ਪਤਨੀ ਦੇ ਦੋ ਦਿਲਾਂ ਦੀ ਪਿਉਂਦ (ਜੋੜ) 
ਰਨ । ਜੋ ਮਤਨੀ ਇਸ ਨੂੰ ਜੰਜਾਲ ਸਮਝਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮਰਦ ਦੇ ਲਾਗੇ ਲਗਣ 
ਤੋਂ ਡਰਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਕਸੂਰਵਾਰ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਸਿਹਤ ਦੀ ਕਮਜੋਰੀ ਜਾਂ 
ਅਮਦਨ ਦੀ ਕਮੀ ਕਰਕੇ ਦੋ ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਪਿੱਛੋਂ ਸੰਤਾਨ ਰੋਕਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਲਾਇਕ ਸਮਝਦਾਰ ਤੇ ਬੇਗਰਜ਼ ਹਕੀਮ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਵੈਦ 
ਪਸੋਂ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਨਿਰੋਧ ਆਦਿਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 


ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਇਹ ਕਹਿਣਾ ਕਿ ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਸ ਦੀ 
ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਜਾਂਦੀ ਰਹੇਗੀ ਤੇ ਉਹ ਸਖੀ ਸਹੇਲੀਆਂ ਵੱਲ, ਚਾਹ ਪਾਰਟੀਆਂ, 
ਕਲੱਬ ਵਿਚ ਖੁਲ੍ਹ ਤੁਲ੍ਹੇ ਜਾ ਆ ਨਹੀਂ ਸਕੇਗੀ ਆਦਿ, ਸਭ ਫਜੂਲ ਤੇ 
ਇਸਤਤਵ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਗੱਲਾਂ ਹਨ । ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਾਲਣ ਤੋਂ ਭੱਜਣਾ ਵੀ ਠੀਕ 
ਨਹੀਂ । ਪਰਮਾਤਮਾ ਨੇ ਬਨਾਂ ਵਿਚ ਦੁੱਧ ਤੇ ਦਿਲ ਵਿਚ ਪੇਮ ਦੋ ਐਸੀਆਂ 
ਚੀਜਾਂ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਖ ਦਿੱਤੀਆਂ ਹਨ, ਕਿ ਪਾਲਣ ਪੋਸਨ ਵਿਚ 
ਜ਼ਰੂਰ ਕਸ਼ਟ ਸਹਿਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਸਿਹਤਵੰਦ ਬਣ ਕੇ ਵਿਤ 
ਰਹਿ ਕੋ ਇਕ ਦੋ ਬਾਲ ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਕਰੋ ਫਿਰ ਬਸ । ਫਿਰ ਆਨੰਦ 
ਹੈ ਆਨੰਦ ਹੈ । 
ਸੰਤਾਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕੁਝ ਲਿਖਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਸੰਤਾਨ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਐਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਯਾ ਪਵਾ । ਸਾਡੀ ਸੁਸਾਇਟੀ ਵਿਚ ਇਹ ਇਕ 
ਚੋਂ ਗਿਆ ਹੈ, ਕਿ ਸ਼ਾਦੀ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਤਕ ਲੜਕੀ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 
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ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪਤੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਬਾਬਤ ਜੋ ਕੁਛ ਜਾਣਨ ਦਾ ਯਤਨ 
ਕਰੇ ਤਾਂ ਪਾਪ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਇਸ ਗੱਲੇ ਬੁਧੂ ਬਣੀ ਰਹੇ ਤਾਂ ਇਹ 
ਭੋਲਾਪਨ ਸਦਾਚਾਰ ਤੇ ਸੇਸ਼ਠਤਾ ਸਮਝੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਲੜਕੀ ਦਾ ਇਹ ਭੋਲਾਪਨ ਕਈ ਵਾਰ ਇਥੋਂ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਵਿਆਹ ਕਰਕੇ ਇਸ ਨੂੰ ਇਹ ਵੀ ਮਾਲੂਮ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਕਿ ਜੋ ਸੰਬੰਧ 
ਮੇਰਾ ਭਾਈ ਨਾਲ ਹੈ, ਇਸ ਤੋਂ ਬਿਲਕੁਲ ਵੱਖਰਾ ਸੰਬੰਧ ਆਪਣੇ ਪਤੀ 
ਨਾਲ ਹੈ । ਜਦ ਪਤੀ ਵਿਸ਼ੇ ਭੋਗ ਦੀ ਆਪਣੀ ਵਾਸ਼ਨਾ ਇਸ ਨਾਲ ਪਰਗਟ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਉਂ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਅੰਗ ਦਿੱਤੇ ਹਨ, ਤਦ ਇਹ 
ਘਬਰਾ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਸੇਜ ਉੱਪਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਨਾਂਹ ਕਰ ਦੇਂਦੀ ਹੈ, ਤੇ ਉਸ 
ਕੰਮ ਲਈ ਉਸ ਨੂੰ ਮਨਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਪਤੀ ਨੂੰ ਚੰਗਾ ਘੁਲਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । 

ਵਲਾਇਤ ਵਿਚ ਇਕ 18 ਸਾਲ ਦੀ ਲੜਕੀ ਨੂੰ ਨਾਚ ਵਿਚ ਇਕ 
ਮਰਦ ਨੇ ਚੁੰਮ ਲਿਆ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂੰ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਤਕ ਫਿਕਰ ਰਿਹਾ ਕਿ 
ਪਰਾਏ ਮਰਦ ਚੁੰਮਣ ਕਰਕੇ ਹੁਣ ਛੇਤੀ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਏਗਾ _ਇਹ ਤਾਂ 
ਹੈ, ਫਿਰ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦੀਆਂ ਭੋਲੀਆਂ ਲੜਕੀਆਂ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਹੀਏ 1 


ਵਿਚ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਏ । ਸੋ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਸੰਤਾਨ-ਉਪਜਾਉ ਅੰਗਾਂ ਦਾ 
ਵਰਣਨ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਇਸ ਜਰੂਰੀ ਮਸ਼ੀਨ ਦੀ (ਜੋ ਇਸਤ੍ੀ ਨੂੰ ਇਸਤ੍ਰੀ 
ਅਖਵਾਉਣ ਦਾ ਹੱਕਦਾਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ) ਵਿਆਖਿਆ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 


ਇਨ 
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ਹਨ । 
ਇਨ ਮਗ, ੨. ਪਦ. ਦੇ ਉਹ ਅੰਗ ਹਨ ੧ 
ਅੰਦਰੋਂ ਅੰਦਰ ਉਸਦੀ ਧੁਨੀ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਉਥੋਂ ਤਕ ਹੈਣ, ਜਿਥੋਂ ਸਾਮੂਣੇ ਚੀਰ 
ਵਰਗੀ ਜਾਂ ਮਿਲੋ ਹੋਠਾਂ (ਬੁਲ੍ਹਾਂ) ਵਰਗੀ ਦੋ ਇੰਚ ਥਾਂ ਹੈ ਤੇ ਜਿਥੋਂ ਕੁੜੀ 
ਟੂ ਜਮ ਤੋਂ ਹੀ ਪਿਸ਼ਾਬ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ । ਅੰਦਰ ਦੋ ਛੇਕ ਜੇਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, 
ਊਪਰ ਪਿਸਾਬ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਹੇਠਲਾ ਵੱਡਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਇਸ ਦੇ ਅੰਦਰੋਂ 
ਵਾਲੇ ਦੀ ਕੁਦਰਤ ਨਾਲ ਲੜਕੀ ਦੇ ਜਵਾਨ ਹੋਣ `ਤੇ ਹਰ ਮਹੀਨੇ 

ਤਿੰਨ ਚਾਰ ਦਿਨ ਕੱਪੜਿਆਂ (ਹੈਜ਼ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਹਾਉਣੀ ਦਾ ਲਹੂ ਆਇਆ 
ਭਰਦਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਵਿਚ ਮਰਦ ਭੋਗ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਰਾਹੀਂ ਮਰਦ 
ਅਪਣਾ ਵੀਰਜ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦਾਖਲ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ _ਹਮਲ ਜਾਂ 
ੁਰਭ ਕਰਕੇ ਸੰਤਾਨ ਉਤਪੰਨ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਰਸਤੇ 
ਜੀ ਸੰਤਾਨ ਉਤਪੰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਨੂੰ ਯੋਨੀ, ਭਗ ਜਾਂ ਗੁਪਤ ਅੰਗ 
ਗੰਹਿੰਦੇ ਹਨ । 

ਵੱਡੇ ਛੇਕ ਦੇ ਮੂੰਹ ਉਪਰ ਪਿਆਜ਼ (ਗੰਢੇ) ਦੇ ਪਰਦੇ ਵਾਂਗ ਇਕ 
ਪਭਲੀ ਝਿੱਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਵਿਆਹ ਦੇ ਆਰੰਭਕ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਪਤੀ ਨਾਲ 
ਭੋਗ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਫਟਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਫਟਨ ਨਾਲ ਕੁਝ ਦਰਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 
ਦੇ ਚਾਰ ਬੂੰਦਾਂ ਲਹੂ ਵੀ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਤਕਲੀਫ ਕਿਸੇ ਕਿਸਮ ਦੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਘਿਓ ਲਾ ਦੇਣਾ ਹੀ ਕਾਫੀ ਹੈ । 

ਵੱਡਾ ਛੇਕ ਰਬੜ ਵਾਂਗ ਲਚਕਦਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਤੰਗ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, 
ਪਰ ਸੰਤਾਨ ਹੋਣ `ਤੇ ਕਾਫੀ ਫੈਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਦੇ ਉਪਰਲੇ ਸਿਰੇ `ਤੇ 
ਗਰਭਾਸ਼ੇ ਜਾਂ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੀ ਗਰਦਨ ਇਸ ਨਾਲ ਮਿਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
(ਦੇਖੋ ਤਸਵੀਰ) 


ਤੋਸਵੀਰ ਦਾ ਵੇਰਵਾ 


ਵਰ ਤਭਾ (੨੧0) ਜਿਸ ਦੇ ਨਾਲ ਮਨੁਖ ਦੇ ਬੀਰਜ ਦਾ ਮਿਲਾਪ 
6. ਗਰਭ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 2. ਜਿਥੇ ਆਂਡਾ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, 
੯੩੦) 3. ਅਤੇ 4. ਜਿਥੇ ਤਿਆਰ ਅੰਡਾ ਹਰ ਮਹੀਨੇ (ਮਂਹਵਰੀ ਖੂਨ 
੫ (₹੪॥੦੧੩੧ 1੫੦੬ ੦ ੮੪੪੫੦) ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਵੱਲ ਜਾਂਦਾ 
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ਰੈ । 5. ਬੱਚੇਦਾਨੀ (੧੦੫5) 6. ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੂੰਹ 7. ਅਤੇ 8. ਭਗ 
(੪੩੦॥੧੩) ਯੋਨੀ-ਮੁਖ ਜਾਂ ਭਗ ਦੁਆਰ, ਜਿਥੇ ਮਨੁਖ ਦੀ ਇੰਦਰੀ ਪੈਂਦੀ 
ਹੈ, ਜਾਂ ਜਿਥੋਂ ਕੱਪੜੇ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਬਾਲ ਜੰਮਦਾ ਹੈ । 


ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਉਪਰ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਜਿਥੋਂ ਤੀਵੀਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਉਤਪਤੀ ਦਾ 
ਕੰਮ ਆਰੰਭ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਓਵਮ (੨੪੫॥) ਜਾਂ ਆਂਡਾ ਅਖਵਾਂਦਾ ਹੈ, ਸਾਰੇ 
ਜੀਵਾਂ ਬੂਟਿਆਂ ਤੇ ਪਸ਼ੂਆਂ ਦੀ ਉਤਪਤੀ ਦਾ ਮੂਲ ਕਾਰਨ ਬੀਜ ਜਾਂ ਆਂਡਾ 
ਹੈ । ਬੂਟਿਆਂ ਤੇ ਫੁੱਲਾਂ ਵਿਚ ਆਂਡੇ ਜਾਂ ਬੀਜ ਫੁੱਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ । ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਿ ਗੁਲਾਬ ਦੇ ਫੁੱਲ ਵਿਚ ਗੁਲਾਬੀ ਪੰਖੜੀਆਂ ਦੇ 
ਵਿਚਕਾਰ ਜਿਹੜੇ ਪੀਲੇ ਪੀਲੇ ਬੀਜ ਅਥਵਾ ਕੀਰਕੀਆਂ ਵਿਖਾਈ ਦੇਂਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਉਹੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਂਡੇ ਦਿਖਾਈ ਦੇਂਦੇ ਹਨ । ਪੰਛੀਆਂ ਵਿਚ ਬੀਜ 
ਜਾਂ ਆਂਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਧੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪੱਕ ਕੇ ਬਾਹਰ ਆਉਂਦੇ 
ਹਨ. ਜਿਵੇਂ ਕੁਕੜੀ (ਮੁਰਗੀ) ਦੇ ਆਂਡੇ ਬਾਜ਼ਾਰਾਂ ਵਿਚ ਦੇਖੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਫਿਰ ਕੁਛ ਦਿਨਾਂ ਪਿੱਛੋਂ ਆਂਡਾ ਟੁੱਟ ਕੇ ਬੱਚੇ ਬਾਹਰ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਪਰ 
ਉੱਚੀ ਜਾਤ ਚੇ ਪਸ਼ੂਆਂ ਗਊ, ਬਾਂਦਰੀ, ਘੋੜੀ, ਇਸਤ੍ਰੀ ਆਦਿਕ ਵਿਚ 
ਆਂਡੇ ਢਿਡ ਦੇ- ਖਾਨੇ ਵਿਚ ਪਲਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਖਾਨੇ ਦਾ ਨਾਉਂ ਓਵਰੀ 
(੦੪੪੫੧) ਅਰਥਾਤ ਆਂਡਾਦਾਨੀ ਹੈ _। ਤੀਵੀਂ ਵਿਚ ਇਕ ਆਂਡਾ 
ਅਠਾਈਆਂ ਦਿਨਾਂ ਤੀਕ ਪੱਕ ਕੇ ਇਕ ਨਾਲੀ ਰਾਹੀਂ ਲੰਘ ਕੇ ਬੱਚੇਦਾਨੀ 
ਵਿਚ ਚਲਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਉਥੇ ਕੁਝ ਦਿਨ ਪਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਰਦ 
ਦੇ ਵੀਰਜ ਨੂੰ ਲੈਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਵਿਚ ਚਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਆਂਡੇ ਏਨੇ ਨਿੱਕੇ 
ਨਿੱਕੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ 240 ਆਂਡੇ ਮਿਲਾ ਕੇ ਲਾਈਨ ਵਾਰ ਰਖੇ ਜਾਣ ਤਾਂ 
ਇਕ ਇੰਚ ਲੰਮੀ ਥਾਂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ । ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਅਕਸਰ ਇਕ ਆਂਡਾ 
ਚਿਤੂ ਆਉਣ ਸਮੇਂ ਇਕ ਮਹੀਨੇ ਸੱਜੀ ਓਵਰੀ `ਚੋਂ ਤੇ ਇਕ ਮਹੀਨੇ ਖੱਬੀ 
ਓਵਰੀ `ਚੋਂ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ । ਜੇ ਉਥੇ ਉਸਦਾ ਮਿਲਾਪ 
ਮਨੁਖ ਦੇ ਵੀਰਜ ਦੇ ਜੀਵਾਂ (੩੮੪0੩) ਸਪਰਮਾਂ ਨਾਲ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਾਂ 
ਗਰਲ--ਚਾਂਦਰਮਨ, ਨਹੀ ਪਨ ਚਲ ਚਿਚ ਹੱਲਾ ਟੋਆ 

। 

ਹੈਜ਼ ਜਾਂ ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਕੱਪੜੇ ਆਉਣਾ 


ਜਦੋਂ ਕੁੜੀ ਜਵਾਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈਤਾਂ ਉਸ ਤੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗ ਵਿਚੋਂ ਹਰ 


੨੩੩੩੨ ੩੩੩ 
ਰਾ ਭੈ 
ਸਿ 
11 
ਹਤਰ ੭ 
ਤੂ ਹਰ 
1 
ਆ ਤ 


ਰ੍ 
4 
ਰਿ 
7. ਪਤ 
: 


45 ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤੋਂ ਵਧੀਕ ਆਯੂ ਹੋ_ਜਾਣ `ਤੇ ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਹੌਲੀ ਹੋਲੀ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਜੇ ਜਵਾਨੀ ਵਿਚ ਰੁਕਣ ਲੱਗ ਪੈਣ ਤਾਂ 
ਦੀ ਸਿਹਤ `ਤੇ ਬਹੁਤ ਬੁਰਾ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਔਲਾਦ ਹੋਣ ਦਾ 
ਚੋਸੌਲਾ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਦੋ ਮਾਂਹਵਾਰੀਆਂ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ 28, 39 ਦਿਨਾਂ ਦੀ ਵਿੱਥ ਰਹਿੰਦੀ 
ਕਸ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਦੋ ਤਿੰਨ ਦਿਨ ਘੱਟ ਜਾਂ ਵੱਧ ਭੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਰਿਤੂ 
ਗਲਾ 3, 4 ਹਦ 6 ਦਿਨ ਜਾਰੀ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ- 
ਗੰ ਵੈਂ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤੇ ਚਿਰ ਪਿਛੋਂ ਦਰਦ ਨਾਲ ਲੋੜ੍ਹ ਦਿਨ ਜਾਰੀ 
ਜਾਂ ਬਹੁਤਾ ਆਉਣਾ, ਇਹ ਸਾਰਾ ਵਾਧਾ ਘਾਟਾ ਨੁਕਸ ਜਾਂ ਖੋਟ 


< 
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ਗਿਣਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸ਼ਹਿਰ ਦੇ ਸਿਆਣੇ ਵੇਦ ਪਾਸੋਂ ਮਾਂ ਜਾਂ 
ਪਤੀ ਨਾਲ ਜਾ ਕੇ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । (ਜਿਸਨੇ ਮਾਂ ਜਾਂ ਪਤੀ ਨੂੰ 
'ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਦਾ_ਖੋਟ ਨਾ ਦੱਸਿਆ, ਉਸ ਨੇ ਆਪਣਾ ਰੋਗ ਵਿਗਾੜ 
ਲਿਆ) । 

ਲਹੂ ਦਾ ਰੰਗ ਚੀਚ-ਵਹੁਟੀ ਜਾਂ ਤਾਜੀ ਲਾਲ ਮਿਰਚ ਵਰਗਾ ਲਾਲ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਪੀਲਾ, ਕਾਲਾ, ਨਸਵਾਰੀ, ਕਚ-ਲਹੂਆ ਚਿਟਿਆਈ ਵਾਲਾ 
ਆਦਿਕ ਸਾਰੇ ਰੰਗ ਕੱਪੜਿਆਂ ਦੀ ਖਰਾਬੀ ਹੀ ਗਿਣੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਅੱਛੇ 
ਰਿਤੂ ਦਾ ਦਾਗ ਕੱਪੜਾ ਧੋ ਦੇਣ `ਤੇ ਲਹਿ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਰਿਤੂ 
ਭਰਿਆ ਕੱਪੜਾ ਪਿਆ ਰਹੇ ਤਾਂ ਉਸ ਦਾ ਰੰਗ ਲਾਲ ਹੀ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, 
ਇਸਦੇ ਉਲਟ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਨੁਕਸ ਹੈ । ਹੈਜ਼ ਨਾ ਬਹੁਤਾ ਸੰਘਨਾ ਜਾਂ ਗਿਲਟੀ 
ਗਿਲਟੀ ਤੇ ਨਾ ਬਹੁਤਾ ਪਤਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਬਸ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅਸਲ ਲਹੂ 
ਵਰਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਇਕ ਵਾਰੀ ਕੋਈ ਇਕ ਫ਼ਟਾਂਕ ਤੋਂ ਤਿੰਨ ਫ਼ਟਾਂਕਾਂ ਤੀਕਰ 
ਆਉਣਾ ਅਰੋਗਤਾ ਵਿਚ ਗਿਣਿਆ ਗਿਆ ਹੈ । 

ਕੱਪੜੇ ਆਉਣ ਤੋਂ ਇਕ ਦੋ ਦਿਨ ਪਹਿਲਾਂ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰੀ ਹੋਣਾ 
ਭੁੱਖ ਘੱਟ ਲਗਣੀ ਆਦਿ ਨਿਸ਼ਾਨੀਆਂ ਪੁਗਟ ਹੋ. ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਨਾਜ਼ਕ 
ਮਿਜ਼ਾਜ਼, ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਤੇ ਕਬਜ਼ ਦੇ ਸੁਭਾਅ ਵਾਲੀਆਂ, ਮੋਟੀਆਂ, ਆਰਾਮ- 
ਤਲਬ, ਘੱਟ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤੀਵੀਆਂ ਨੂੰ ਕਮਰ ਪੇਡੂ ਅਤੇ' ਲੱਤਾਂ ਵਿਜ਼ 
ਬੜੀ ਪੀੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੱਥ ਪੈਰ ਟੁਟਦੇ ਹਨ, ਤੇ ਜਦ ਤਕ ਖੂਨ ਖੁਲ੍ਹ 
ਕੇ ਨਾ ਆਵੇ, ਤਦ ਤਕ ਡਾਢੀਆਂ ਲਾਚਾਰ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ 
ਨੂੰ ਬਹੁਤੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਰਿਤੂ ਦੇ ਵਿਗਾੜ ਤੋਂ ਉਤਪੰਨ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ 
ਹੈਜ਼ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਤਿੰਨ ਦਿਨ ਨਹਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ । ਜਿਥੋਂ ਤੀਕਰ ਹੋ 
ਸਕੇ ਪੂਰਾ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਹੱਥ ਤੀਕਰ ਭੀ ਨਹੀਂ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ । ਕੋਸਾ ਪਾਣੀ ਹੀ ਪੀਣ ਤੇ ਧੋਣ 
ਲਈ ਵਰਤੋਂ ਵਿਚ ਲਿਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸ਼ਰਫ਼ ਪੀਣੀ, ਠੰਡੀਆਂ ਤੇ 
ਬਾਦੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣੀਆਂ, ਠੰਡੀ ਹਵਾ ਤੇ ਮੀਂਹ ਵਿਚ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਣ `ਤੇ 
ਮਿਹਨਤ ਤੇ ਮੁਸ਼ੱਕਤ ਦਾ ਕੰਮ ਇਹਨਾਂ ਦਿਨਾਂ ਅੰਦਰ ਉੱਕਾ ਹੀ ਨਾ ਕੀਤਾ 
ਜਾਵੇ । ਜਿੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲੋਟ ਕੇ ਆਰਾਮ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਓਨਾ ਹੀ ਚੰਗਾ ਹੈ । 

“ਨਹਾਉਣਾ ਤਾਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਤਿੰਨਾਂ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਹੋਲੇ ਜ਼ਹਿਰ (91੦% 
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ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਖਾਵੰਦ ਵਿਚ ਲਿਖ ਚੁਕੇ ਹਾਂ ਕਿ ਜਦੋਂ ਇਸਤ੍ਰੀ ਅਤੇ 
ਗਭਰੂ ਆਪੋ _ਵਿਚ ਸੰਗ ਕਰਨ ਲੱਗਣ ਤਾਂ ਕੀ ਤਿਆਰੀ, ਕੀ ਪੂਹੇਜ਼ 
ਅਤੇ ਕੀ ਕੀ ਕੰਮ ਗਰਭ ਠਹਿਰਨ ਦੇ ਜਾਂ ਉੱਜ ਵੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ 

“ਗਰਭ ਠਹਿਰਨ ਲਈ” ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਇਸਤ੍ਰੀ ਤੇ ਮਰਦ ਸਿਹਤਵੰਦ 
ਹੋਣ । ਭੋਗ ਦੇ ਅੰਤਿਮ ਸਮੇਂ ਜਦੋਂ ਵੀਰਜ ਛੁੱਟਣ `ਤੇ ਆ ਗਿਆ ਹੋਵੇ, 
ਉਸ ਵੇਲੇ ਹਿੱਲਣ ਜੁਲਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ_ਜਦੋਂ 
ਵੀਰਜ ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਇੰਦਰੀ ਵਿਚੋਂ ਨਿਕਲ ਕੋ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਭੱਗ ਵਿਚ 
ਆਪਣੇ ਜੋਰ ਨਾਲ, ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਤਕ ਹੁਚਕਾ (ਝਟਕਾ) ਮਾਰ ਕੇਂ 
ਪਹੁੰਚ ਜਾਵੇ । ਉਸਾ-ਵੇਲੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਆਪਣੀ ਭੱਗ ਨੂੰ ਉਪਰ ਵੱਲ ਨੂੰ 
ਬਾਰ ਬਾਰ ਖਿਚੇ, ਤਾਂ ਕਿ ਵੀਰਜ ਨੂੰ ਅਗਾਂਹ ਜਾਣ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਮਿਲੇ । 

ਉਪਰੰਤ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਕੁਝ ਚਿਰ ਲਈ ਸਿਧੀ _ਲੋਟੀ ਰਹਿਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਲੱਕ ਥੱਲੋਂ ਸਿਰਹਾਣਾ ਰੱਖਿਆ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਹਮਲ 
ਠਹਿਰਨ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਵੇਲਾ ਨਿਰੇ ਪੁਰੋ ਭੋਗ 
ਬਿਲਾਸ ਦਾ ਨਹੀਂ, ਸਗੋਂ ਸੰਤਾਨ ਉਤਪੰਨ ਕਰਨ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੋ. ਜੋ 
ਸਰਬ-ਸ੍ਰੇਸ਼ਟ ਈਸ਼ਵਰੀ ਨਿਯਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਹੋ_। 


ਕਲ” 


ਨ ਸਦ... 
ਮਰਦ ਦਾ ਵੀਰਜ ਇਕ ਚਿੱਟੀ ਸੰਘਣੀ ਲੋਸ਼ਦਾਰ ਵਸਤੂ ਹੈ । ਭੋਗ 
ਕਰਕੇ ਇਕ ਦੋ ਤੋਲੋਂ ਵੀਰਜ ਮਰਦ ਦੀ ਇੰਦਰੀ 'ਚੋਂ ਨਿਕਲ ਕੇ ਹੁਚਕੇ 
ਨਾਲ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਭਗ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾ ਕੋ ਡਿੱਗਦਾ ਹੈ । ਵੀਰਜ ਵਿਚ 
ਬੜੇ ਨਿੱਕੇ ਨਿੱਕੇ ਜੀਵ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਿਹੜੇ ਕਿ ਸਾਧਾਰਨ ਤੱਕਣ ਨਾਲ 
ਨਜ਼ਰ ਨਹੀ ਆਉਂਦੇ ਕੇਵਲ ਖ਼ੁਰਦਬੀਨ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਨਾਲ ਹੀ ਦੇਖੋ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ । ਇਹ ਵੀਰਜ ਦੇ ਜੀਵ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਆਂਡੇ ਨਾਲ (ਜਿਸ ਦਾ ਹਾਲ 
ਪਿੱਛੇ ਲਿਖ ਚੁਕੇ ਹਾਂ) ਮਿਲ ਕੇ ਗਰਭ ਠਹਿਰਾਉਂਦੇ ਹਨ । (ਵੀਰਜ ਦਾ _ 
ਬਾਕੀ ਹਾਲ ਹਦਾਇਤ ਨਾਮਾ ਖਾਵੰਦ ਵਿਚ ਲਿਖ ਚੁੱਕੇ ਹਾਂ ।) 
ਵੀਰਜ ਦੇ ਜੀਵ, ਅੰਦਰ ਜਾ ਕੇ, ਆਂਡੇ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਅਗਾਂਹ 
ਵੱਧਦੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਥੋਂ ਤੀਕਰ ਕਿ ਇਹਨਾਂ ਜੀਵਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਇਕ 
ਚੰਗੇ ਭਾਗਾਂ ਵਾਲਾ ਜੀਵ ਆਂਡੇ ਵਿਚ ਵੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਬਾਕੀ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਹਨ ਤੇ ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਵੀਰਜ ਦੇ 
ਜੀਵ ਦਾ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਆਂਡੇ ਨਾਲ ਮਿਲ ਜਾਣਾ ਸਮਝੋ ਗਰਭ ਦਾ ਹੋਣਾ 
ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਪਿੱਛੋਂ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੂੰਹ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ 
ਗਰਭ ਹੋਂ ਜਾਣ ਪਿਛੋਂ ਬੇਸਮਝੀ ਨਾਲ ਪੁਰਸ਼ ਆਪਣੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨਾਲ 
ਭੋਗ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦਾ ਮੂੰਹ ਬੰਦ ਹੋਣ ਕਰਕੇਂ ਵੀਰਜ ਦੇ 
ਜੀਵ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਨਹੀ' ਜਾ ਸਕਦੇ । ਗਰਭ ਦੇ ਦਿਨ ਤੋਂ ਜੰਮੇ 
ਬੱਚੇ ਦੇ ਘਟੋਂ ਘੱਟ 6 ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹੋ ਜਾਣ ਤਕ ਭੋਗ ਤੋਂ 
ਪੁਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸਭ ਤੋ' ਉੱਤਮ ਗੱਲ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ । 
ਕਦੇ ਕਦਾਈ' ਇਕ ਤੋਂ ਵਧੀਕ ਅੰਡੇ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਵਿਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਇਕ ਤੋ ਵੱਧ ਜੀਵ ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਵੜਦੇ-ਹਨ । ਕਦੇ ਕਦੇ ਜਦੋਂ 
ਜੋੜੇ ਜੰਮਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਇਹੋ ਕਾਰਨ ਹੈ । 
ਹੁਣ ਆਂਡਾ ਵੀਰਜ ਧਾਰਣ ਕਰਦਿਆਂ ਹੀ ਵਧਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤੇ 
ਉਸ ਦੇ ਉਤੇ ਇਕ ਪੜਦਾ ਬਣਨ ਲੱਗ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਦੇ ਬਾਹਰ ਵੱਲ 
ਤਾਰਾਂ ਜਿਹੀਆਂ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਹ ਤਾਰਾਂ ਰਿਹਮ ਦੇ ਅੰਦਰੋਂ 
[ __ ਤਾਕਤ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਖਿੱਚਦੀਆਂ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਚੌਥੇ ਹਫਤੇ ਲਹੂ 
ਦੀਆਂ ਰਗਾਂ ਗਰਭ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ 
ਇਸਦੀ ਪਾਲਨਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ । ਤੀਜੇ ਮਹੀਨੇ ਇਕ ਰੱਸੀ ਜਿਹੀ 


ਨਾੜੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


ਮਾਂ ਦਾ ਖੂਨ ਕਮਜ਼ੋਰ ਜਾਂ ਜ਼ਹਿਰੀਲਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਬਾੱਚੇ ਨੂੰ ਭੀ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈਂ, ` ਤੇ ਅਠਰਾ ਨਾਮ ਦੇ ਮਰਜ਼ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
(ਜਿਸ ਦਾ ਵਰਣਨ ਅਗੇ ਕਰਾਂਗੋ) 

ਚੇਤਾ ਰਹੇ ਕਿ ਗਰਭ ਹੋ ਜਾਣ `ਤੇ ਰਿਤੂ ਆਉਣੀ ਬੰਦ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਸਾਰੀ ਸ਼ਕਤੀ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਾਲਨਾ ਵਿਚ ਲੀਨ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਈ ਗਰਭਵਤੀਆਂ ਨੂੰ ਮਹੀਨਾ ਪੂਰਾ ਹੋ ਜਾਣ ਪਿੱਛੋਂ ਕਈ 
ਵਾਰੀ ਰਿਤੁ ਦੀਆਂ ਦੋ ਚਾਰ ਬੂੰਦਾਂ ਆ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਜੇ ਇਹ ਚਿਭੂ 
ਵੱਧ ਆਉਣ ਲੱਗ ਪਵੇ ਤਾਂ ਗਰਭਪਾਤ ਹੋ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ ਹੈ । ਇਸ 
ਦੇ ਲਈ ਚਾਰ ਚਾਰ ਮਾਸੇ ਸਮੁੰਦਰ ਸੋਖ ਬੀਜ ਦਿਨ ਵਿਚ ਤਿੰਨ ਚਾਰ 
ਵਾਰੀ ਗੁੜ ਜਾਂ ਖੰਡ ਦੇ ਸ਼ਰਬਤ: ਨਾਲ ਦੇਵੋ । ਇਸਤ੍ਰੀ ਮੰਜੀ `ਤੇ ਸਿਧੀ 
ਲੇਟੀ ਪਈ ਰਹੇ, ਪੁਆਂਦੀ ਵਲੋਂ ਮੰਜੀ ਗਿਠ ਭਰ ਉਚੀ ਰਹੇਂ । ਖੁਰਾਕ 
ਦੁੱਧ ਚਾਉਲ ਜਾਂ ਠੰਢੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇਵੋ ਤੇ ਰੋਟੀ ਘੱਟ ਦੇਵੋ (ਦੇਥੋ 

ਨਾ-ਇਸਤ੍ੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨੰਬਰ 9) । ਗਰਭ ਹੁੰਦਿਆਂ ਹੀ ਸੁਮੰਦਰ 
ਸਪ 'ਦੇ ਲੇ ਘੱਲ ਰੈਂਖ -ਛਡੱਣੀ ਚਾਰਢਿਤਰ । 


ਕਿਸੇ ਵੇਲੇ ਗਰਭ ਦਾ ਸ਼ੱਕ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਖੂਨ ਦਾ ਦਾਗ ਲਗਣ 
ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ_। ਇਸ ਹਾਲਤ ਵਿਚ _ਲਾ-ਪ੍ਰਵਾਹੀ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਸੁਮੰਦਰ ਸੋਖ ਛੇਤੀ ਨਾਲ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ `। ਅਗਰ 
ਗਰਭ ਹੋਵੇਗਾ ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਹੋਣ ਲੱਗ ਜਾਵੇਗਾ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ 
ਦਰਦ ਤਕਲੀਫ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ । ਇਹੋ ਇਮਤਿਹਾਨ ਹੈ 1 
ਤਕਲੀਫ ਵਧਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਗਰਭ ਨਹੀਂ ਸੀ, ਸਿਰਫ 
ਕਿਸੇ ਨੁਕਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੱਪੜੇ ਆਉਣ ਵਿਚ ਦੇਰ ਹੋ ਗਈ । ਇਸ 
ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਹੈਜ਼ ਨੂੰ ਚਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਲਿਖੀਆਂ 
ਗਰਮ ਦਵਾਈਆਂ ਵਰਤਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਜਿਵੇਂ ਪਾਸ ਦਾਂ 
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ਲੰਬਾਈ 18 ਇੰਚ । ਤਦ ਸਾਰੇ ਅੰਗ ਬਲਵਾਨ 


੧੪੪4੨ ੩ 
ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਦਸ ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਬੱਚਾ 20 ਇੰਚ ਲੰਮਾ ਤੇ ਸਾਢੇ ਤਿੰਨ 
ਕਿੱਲੋ ਵਜ਼ਨੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਅੰਗ੍ਰਜ਼ਾਂ, ਅਮਰੀਕਨਾਂ, ਰੂਸੀਆਂ, ਫ਼ਰਾਂਸੀਸੀਆਂ 
ਦੇ ਬੱਚੇ ਆਮ ਤੌਰ `ਤੇ ਪੰਜ ਕਿੱਲੋਂ ਦੇ ਪੈਂਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤੋਂ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨੀਆਂ 
ਦੇ ਸਾਢੇ ਤਿੰਨ ਕਿਲੋ ਦੇ । ਸਾਰਾ ਫਰਕ ਗਰਭਵਤੀ ਦੀ ਦੇਖ ਰੋਖ, 
ਖੁਰਾਕ, ਕੰਮ ਕਾਰ ਤੇ ਆਰਾਮ ਦੀ ਠੀਕ ਵਿਵਸਥਾ ਦਾ ਹੈ । ਗਰਭਵਤੀ 
ਨੂੰ ਪਹਿਲੇ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਕੰਮ ਤੇ ਪਿਛਲੇ ਤਿੰਨ ਮਹੀਨੇ ਆਰਾਮ ਚਾਹੀਦਾ 
ਏ । 
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ਹੀ ਹੈ । 

(ਅ) ਪਰਮਾਤਮਾਂ ਦੇ ਹੱਥ ਵੱਸ ਹੀ ਸਭ ਕੁਫ਼ ਹੈ ਪਰ ਰੱਬ ਭੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਹੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਿਹੜੇ ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਤਾ ਆਪ 
ਕਰਦੇ ਹਨ । ਤਦਬੀਰ ਦੋ ਕੀਤੇ ਬਿਨਾਂ ਤਕਦੀਰ ਭੀ ਨਹੀਂ ਖੁਲ੍ਹਦੀ । 
ਚੰਗੇ ਭਾਗਾਂ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਕਿਸਮਤ ਵਾਲੇ ਮਨੁਖ ਦੇ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਭੀ ਰੋਟੀ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਹੀਂ`ਚਲੀ ਜਾਂਦੀ । ਔਸ਼ਧੀਆਂ ਉਸੇ ਪਰਮਾਤਮਾ ਦੀਆਂ 
ਬਣਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ । ਹਰ ਇਕ ਔਖਿਆਈ ਦਾ ਦਵਾ ਦਾਰੂ ਹੈ, 
ਮਨੁਖ ਅਕਲ ਤੋਂ ਕੰਮ ਲਵੇ । ਇਹ ਨੁਸਖਾ ਗੁਰੂ ਮਹਾਰਾਜ ਸੀ ਸਵਾਮੀ 
ਕ੍ਰਿਸ਼ਨਾ ਨੰਦ ਜੀ _ਸੰਨਆਸੀ ਨੇ _ਅਰਥਵ-ਵੇਦ ਵਿਚੋਂ ਲੱਭਿਆ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਬੜੇ ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਪਿੱਛੋ ਮੈਨੂੰ ਦੱਸਿਆ । ਮੈਨੂੰ ਭੀ ਬਥੇਰਾ 
ਤਜਰਬਾ ਹੋ ਚੁਕਿਆ ਹੈ । 


ਲੜਕਾ ਪੈਂਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਅਸੂਲ 

ਮਨੁਖਾਂ ਵਿਚ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਬਹੁਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈਂ _। ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਵਿਚ 
ਚੰਦਰਮਾਂ ਗੁਣ । ਮਨੁਖ ਸੂਰਜ ਦੀਆਂ ਕਿਰਨਾਂ ਵਾਂਗ ਤੇਜ ਵਾਲੇ 
ਮਿਹਨਤੀ ਅਤੇ ਕਰੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਤੀਵੀਆਂ ਚੰਦ ਦੀਆਂ ਕਿਰਨਾਂ ਵਾਂਗ 
ਸ਼ੀਤਲ ਸੁਭਾਅ ਵਾਲੀਆਂ ਨਰਮ-ਦਿਲ ਅਤੇ ਸੰਤਾਨ ਲਈ ਪਿਆਰ ਦਾ 
ਵਧੇਰੇ ਅੰਸ਼ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । 

ਨਿਯਮ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਗਰਭ ਵਿਚ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਦੀ ਵਧੀਕੀ 
ਹੋਵੇਗੀ ਤਾਂ ਮੁੰਡਾ ਜੰਮੇਗਾ । ਤਿੰਨ ਮਹੀਨਿਆਂ ਪਿੱਛੋਂ ਬੱਚੇ ਦੇ ਅੰਗ ਵੱਖੋ 
ਵੱਖ ਬਣਨ ਲੱਗ ਪੈਂਦੇ ਹਨ । ਜੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲੋਂ ਪਹਿਲੋ' ਗਰਭ 
ਵਿਚ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਤਾਂ ਔਲਾਦ ਜ਼ਰੂਰ ਨਰ 
ਹੋਵੇਗੀ । = 

ਵੈਦਿਕ ਹਿਕਮਤ ਵਿਚ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਅਤੇ ਚੰਦਰਮਾਂ ਗੁਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਕਈ ਖਾਸ ਔਸ਼ਧੀਆਂ ਹਨ । ਗਰਭ ਹੋ ਜਾਣ ਦੇ ਛੋਤੀ ਮਗਰੋਂ ਤੇ ਤਿੰਨ 
ਮਹੀਨਿਆਂ ਦੇ ਵਿਚ ਜੋਕਰ ਸੂਰਜ `ਗੁਣ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ 
ਗਰਭਵਤੀ ਨੂੰ ਖੁਆਈ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਵੱਧ ਜਾਣ 
ਨਾਲ ਔਲਾਦ ਨਰ ਹੋਵੇਗੀ । 
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ਮੈਨੂੰ ਇਸ ਅਸੂਲ ਦਾ ਅਤੇ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਰਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੁਝ ਜੜੀ 

ਬੂਟੀਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਸਫ਼ਲਤਾ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ । 
ਗਰਭ ਹੋਂ ਗਿਆ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀ ? 

ਜੋ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਸੰਤਾਨ ਦੀਆਂ ਬਹੁਤ ਚਾਹਵਾਨ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਹ 
ਪਿਛਲੀ ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਦੇ ਚਾਲ੍ਹੀ ਪੰਜਾਹ ਦਿਨਾਂ ਪਿੱਛੋਂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਕਿ ਗਰਭ ਠਹਿਰ ਗਿਆ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ? ਉਹ 
ਕਈਆਂ ਦਾਈਆਂ ਤੇ ਮਿਸਾਂ ਕੋਲੋਂ ਪੁੱਛਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਉੱਗਲੀ ਪਾ ਕੇ 
ਦੇਖਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਹ ਛੇੜ ਛਾੜ ਗਰਭ ਲਈ ਬਹੁਤ ਖਤਰਨਾਕ ਹੈ । 
ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਹੋ ਜਿਹੀ ਛੇੜ ਛਾੜ ਨਾਲ ਗਰਭ ਗਿਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਕੋਈ ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਮਿਸ ਜਾਂ ਜੋਤਿਸ਼ੀ ਢਾਈਆਂ ਮਹੀਨਿਆਂ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾਂ ਸੌ ਫ਼ੀ ਸਦੀ ਯਕੀਨ ਦੇ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਦੱਸ ਸਕਦਾ । ਇਹੋਂ ਜਿਹੀ 
ਕਾਹਲ ਕਰਕੇ ਐਵੇਂ ਆਪਣੀਆਂ ਆਸਾਂ ਦਾ ਖੂਨ ਨਾ ਕਰਨਾ । 
ਢਿੱਡ ਵਿਚ ਮੁੰਡਾ ਹੈਂ ਜਾਂ ਕੁੜੀ ? 

ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਬਹੁਤੀ ਹਦ ਤਕ ਪਤਾ ਲੱਗ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਮੁੰਡੇ 
ਦੇ ਪਾਲਣ ਲਈ ਕੁਦਰਤ ਨੇ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਸਜੇ ਪਾਸੇ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕੀਤਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਧਰ ਹੀ ਨਾੜੂ ਵੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਨਾਲ ਚੰਬੜਿਆ ਹੋਇਆ ਹੁੰਦਾ 


ਆ ਐਂ ਰਨ ਵਾ ਭਰੀ ਆਲ) ਉਸ ਜਾਲ ਡੇ 
ਦੇ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਧੂੰਨੀ ਦੇ ਸਜੇ ਪਾਸੇ ਸੁਣਾਈ ਦਿੰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਕੁੜੀ 
ਦੀ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ । ਪਰ ਸੌ ਵਿਚੋਂ ਦੋ ਤਿੰਨ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਸਜੇ ਤੇ ਖੱਬੇ 
ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਗ਼ਲਤ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਿਸੇ ਪ੍ਰੀਖਿਆ ਦਾ 97-98 
ਫ਼ੀ ਸਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਵੀ ਮਾਮੂਲੀ ਗੱਲ ਨਹੀਂ । 


ਗਰਭਵਤੀ ਲਈ ਪਰਹੇਜ਼ ਆਦਿਕ ਸਿੱਖਿਆ 

ਚਿੰਤਾ, ਫ਼ਿਕਰ, ਗੁੱਸਾ, ਬੇਵਕਤ ਸੌਣਾ, ਜਾਗਣਾ, ਉਚੀਆਂ ਨੀਵੀਆਂ 
ਥਾਵਾਂ `ਤੇ ਚਲਣਾ, ਛਾਲ ਮਾਰਨਾ, ਬਹੁਤਾ ਹੱਸਣਾ, ਰੋਣਾ, ਭੁੱਖੇ ਰਹਿਣਾ, 
ਕੰਮ ਕਾਜ ਵਿਚ ਥੱਕਣਾ ਜਾਂ ਭਾਰ ਚੁੱਕਣਾ, ਲਾਚਾਰੀ ਦੇ ਸਿਵਾਏ ਕੋਈ 
ਲੰਮਿਆਂ ਪਿਆ ਰਹਿਣਾ ਮਨ੍ਹਾ ਹੈਂ । ਭੈੜੀ ਸੜਕੇ ਟਾਂਗੇ ਸਕੂਟਰ, 
ਰਿਕਸ਼ਾ ਆਦਿ ਵਿਚ ਜਾਣਾ ਮਨ੍ਹਾ ਹੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਕਿਸੇ ਟੋਏ ਟਿੱਬੇ ਵਿਚ, 
ਹੁਚਕਾ ਲੱਗ ਕੇ ਖੂਨ ਆਉਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਏ ਤੇ ਗਰਭਪਾਤ ਹੋ ਜਾਣ ਦਾ 
ਡਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਬਿਲਕੁਲ ਚੜ੍ਹ ਹੀ ਨਾ ਤਾਂ ਹੋਰ ਵੀ ਚੰਗਾ ਹੈਂ । 

ਟੁਰਨਾ ਫਿਰਨਾ, ਵੇਲੇ ਸਿਰ ਉਠਣਾ, ਵੇਲੇ ਸਿਰ ਸੌਣਾ, ਤੇਲ ਦੀ 


ਦੇ ਸਮੱਸਤ ਜੀਵਨ ਲਈ ਸੁਖ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ 
ਦੋ ਮੀਲ ਜ਼ਰੂਰ ਸੈਰ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈਂ । ਨਾ ਸ਼ੈਤਾਨੀ ਗੱਲਾਂ 
ਸਿ ਨਾ “ਦੇ ਮਮਕਰਤ (? ਹੀ ਪਅਰੀਓਮਤਜਰੀ 
ਕਾਰੇ ਰੁਝੇ ਰਹਿਣਾ ਤੇ ਪਿਛਲੇ 3 ਮਹੀਨੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 


ਤੂੰ 
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ਹੈ ਸੋ ਧਿਆਨ ਰਹੇ । ਪਹਿਲਾਂ ਸੈ” ਇਸ ਨੂੰ ਇਕ ਢਕੌਂਸਲਾ ਸਮਝਦਾ 
ਸਾਂ, ਪਰ ਤਜਰਬੇ ਨੇ ਮੈਨੂੰ ਇਸ ਦਾ ਗਿਆਨ ਕਰਾ ਦਿੱਤਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸੇ 
ਕਿਸੇ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਗੁਹਿਣ ਦਾ ਅਸਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਗਰਭਵਤੀ ਲਈ ਖੁਰਾਕ 


ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਗਰਭ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਇਸਤ੍ਰੀ ਕੀ 
ਖਾਵੇ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਬਾਲ ਅਜ਼ੋਗ ਅਤੇ ਬਲਵਾਨ ਹੋਵੇ । ਥੋੜ੍ਹੀ ਕਮਾਈ 


ਵਿਚ ਮੱਖਣ. ਦੁੱਧ, ਦਹੀਂ, ਘਿਓ, ਮਲਾਈ. ਮੌਸਮ ਕੰ 
ਕੇ ਫਿਲਕਾ ਲਾਹੇ ਬਾਦਾਮ, ਚਾਵਲ, ਮੋਟੇ ਆਣੋਂ ਦੀ ਰੋਣੀ ੧ 
ਪਈ ਰੋਈ ਖਿਚੜੀ, ਦਲੀਆ, ਲੱਸੀ ਆਦਿ _ਗ਼ਰਭਵਤੀ ਲਈ 
ਹਨ । ਗਰਮ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਤਊਂ', ਗੰਢੇ, ਚੁਲਾਈ, ਕਰੇਲਾ, ਖੁਸ਼ਕ ਮੇਵੇ, 


ਅੰਗੂਰ ਤੇ ਪੇਠੇ ਦੀ ਮਿਠਾਈ ਆਦਿ ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ ਖੁਰਾਕ ਦਿਓ। ਸੌਣ 
ਵੇਲੇ 3-4 ਤੋਲੇ ਗੁਲਕੰਦ ਜਾਂ ਇਕ ਤੋਲਾ ਈਸਬਗੋਲ ਦਾ ਫ਼ਿਲਕਾ ਜਾਂ 
ਮੁਰੱਬਾ ਹਰੜ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਡਰ ਦੇ ਖਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ । 
ਅਗਰ ਗਰਭਵਤੀ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਰੋਗ ਲਈ ਹਕੀਮ, ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਵੈਦ 
ਪਾਸੋਂ ਦਵਾਈ ਲਈ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂੰ ਗਰਭ ਬਾਬਤ ਜ਼ਰੂਰ ਦੱਸ ਦੇਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

ਅਉਲੇ ਦਾ ਮੁਰੱਬਾ ਇੱਕ, ਚਾਂਦੀ ਦਾ ਵਰਕ ਇੱਕ, (ਸੋਨੇ ਦਾ ਵਰਕ 
ਵੀ ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਮਿਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋਂ), ਨਿੱਕੀਆਂ ਲਾਚੀਆਂ ਦੇ ਦਾਣੇ 
ਇਕ ਮਾਸਾ ਤੇ ਤਵਾਸ਼ੀਰ ਇਕ ਮਾਸਾ (ਦੋਵੇਂ ਪੀਹ ਕੇ) ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰ 
ਵੇਲੇ ਇਕ ਤੋਲਾ ਇਹ ਮਜੂਨ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ 
ਜਾਂ ਇਕ ਵੇਲੇ ਘੰਟਾ _ਭਰ ਟੁਰ ਫਿਰ ਆਉਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀ 
ਖੁਰਾਕ ਤੇ ਸਿਹਤ ਹੈ । 


ਦੋ ਉਲਟ ਗੱਲਾਂ _ਪੁਚਲਿਤ ਹਨ-“ਤੁਸੀਂ` ਦੋ ਜੀਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 


` ਆਸ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤੀਵੀਆਂ ਮਾਸ 'ਵਿਚ ਪੱਕੀ ਸਬਜੀ ਤੇ ਮਾਸ ਦੀ ਤਰੀ ਸਕਦੀਆਂ 
ਖਾ 
ਅਤੇ ਮਛਲੀ ਘਟ । 'ਬਿਲਕਲ ਨਾ ਖਾਉ ਤਾਂ ਹੋਰ ਵੀ ਅੱਛਾ ਦੈ । ਚ, 


ਬਰ ਬੇਟੀਆਂ ਆਦਿ ਭਾਰੀਆਂ ਕਬਜ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਭ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਬੁਰੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜਦੀਆਂ ਹਨ । 
ਜੱਚਾ ਦਾ ਕਮਰਾ 


ਜਿਸ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਜੱਚਾ ਨੂੰ ਰਖ਼ਿਆ ਜਾਵੇ ਉਹ ਸਾਫ਼ ਸੁਥਰਾ ਤੇ 
ਖਿੜਕੀ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇ, ਜਿਸ ਵਿਚੋਂ ਹਵਾ ਆ ਜਾ ਸਕੇ, ਪਰ ਸਾਹਮਣੇ 
ਵਲੋਂ ਹਵਾ ਦਾ ਝੋਕਾ ਨਾ ਆ ਸਕੇ । ਉਥੇ ਕੋਈ ਮੈਲਾ ਸਾਮਾਨ ਨਾ ਹੋਵੇ, 
ਲੱਕੜੀ ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਨਾ ਜਾਏ । ਅੰਗੀਠੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਕੋਲੋ ਬਾਹਰੋਂ 
ਭਖਾ ਕੋ ਫਿਰ ਅੰਦਰ ਲੈ ਆਓ । ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਸਾਫ ਸਾਬਣ (ਲਾਈਫ਼ 
ਬੁਆਏ) ਦੀ ਟਿੱਕੀ, ਸਾਫ ਰੂੰ. ਕੈਂਚੀ ਸੇਫਟੀ ਪਿਨ, ਤਿੰਨ ਚਾਰ ਗਜ਼ 
ਖੱਦਰ ਤੇ ਉਸ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਬੱਚਾ _ਜੰਮਣ ਵੇਲੇ ਲੋੜ ਪੈਣ ਵਾਲੀ ਹਰ 
ਇਕ ਵਸਤ ਸੋਚ ਕੇ ਤੇ ਸਿਆਣੀ ਦਾਈ _ਜਾਂ ਤਜਰਬਾਕਾਰ ਨਰਸ ਤੋਂ 
ਪੁੱਛ ਕੇ, ਲਿਖਾ ਕੇ, ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਲਿਆ ਰਖਿਆ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਜੋ ਵਾਰ 
ਵਾਰ ਦਾਈ ਤੇ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਨਾ ਆਉਣਾ ਪਵੇ । 
ਕਮਰੇ ਅੰਦਰ ਇਕ ਦਾਈ ਹੋਵੇ ਤੇ ਇਕ ਜੱਚਾ ਨਾਲ ਪੇਮ ਰਖਣ ਵਾਲੀ 
_ਜ਼ਨਾਨੀ, ਹੋਰ ਕੋਈ ਨਾ ਹੋਵੇ । ਹਰਮਲ ਦੇ ਬੀਜ, ਅਗਰਬੱਤੀ ਜਾਂ ਯੂਪ 
ਦੀ ਧੂਣੀ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੈ । 
ਬਾਲ ਦੀ ਧੋਦਾਇਸ਼ 

ਬਾਲ ਹੋਣ ਵੇਲੋ ਇਸਤੀ ਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹੀ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਪੀੜ ਜ਼ਰੂਰ ਹੁੰਦੀ 
ਕਈਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਨੂੰ ਦੋ ਤਿੰਨ ਦਿਨ ਪਹਿਲੋਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਥੋੜ੍ਹ 
ਆਉਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈਆਂ ਨੂੰ ਪਹਿਲੇ ਨਹੀਂ 
ਬਹੁਤਾ ਲਹੂ ਆਉਣ ਨਾਲ ਗਰਭਵਤੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
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ਲੋੜ ਹੈ । ਜੋ ਇਸਤੀਆਂ ਅਰੋਗ ਅਤੇ ਮਿਹਨਤੀ ਹੁੰਦੀਆਂ 
ਦਾ ਲਕ ਪਤਲਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਅਤੇ ਜਿਹੜੀਆਂ 
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ਜੰਮਣ ਵਾਲੀ ਨੂੰ ਪੀੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਰਿਹਮ ਦੇ ਸੁਕੜਨ ਨਾਲ ਬਾਲ ਹੋਠਾਂ 


ਬਾਲ ਦਾ ਸਿਰ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਕੋਂ ਆ ਜਾਵੇ. ਓਦੋਂ ਤਕ ਤੀਵੀਂ 
ਨੂੰ ਜੋਰ ਨਹੀਂ ਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਰਹਿਮ ਦੇ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਪਹਿਲੇ 
੧ ਉਹ 


ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੀਵੀਂ ਦੇ ਜ਼ੋਰ ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਬਾਕੀ ਹਿੱਸਾ ਵੀ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾਂ ਦਾਈ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਨਿਕਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ । 

ਦਾਈ ਨੂੰ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ _ਕਿ ਬਾਲ ਜੰਮਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਕੈਂਚੀ ਨੂੰ 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਉਬਾਲ ਲਵੇ । ਨਹੁੰ ਕਟਵਾ ਦੇਵੇ, ਸਾਫ ਸੁਵੱਛ 


ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਓਸ ਵੇਲੋ ਬਾਲ ਜੰਮਣ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਔਖਿਆਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈਂ । 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਜਾਰਾਂ ਵਿਚੋਂ ਇਕ ਵਾਰੀ ਹੀ ਕਿਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਕਰਕੇ ਸਦਾ ਸਿਆਣੀ ਦਾਈ ਦਾ ਪੁਬੰਧ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਵੀਹਾਂ ਰੁਪਿਆਂ ਵੱਲ ਨਹੀਂ ਵੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਇਸਤਰੀਆਂ ਲਈ 
ਬੜਾ ਨਾਜ਼ਕ ਸਮਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਸਮਝੋ ਕਿ ਨਵਾਂ ਜਨਮ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਸਿਆਣੀ ਦਾਈ ਟੇਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੁਨਰ ਨਾਲ ਫੋਰ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 


ਬਾਲ ਨਾ ਰੋਵੇ, ਉਸ ਦੇ ਮਰ ਜਾਣਾ ਦਾ ਡਰ ਹੈ । ਉਂਗਲ ਉੱਤੇ ਰੂੰ 
ਲਪੇਟ ਕੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਸਫਾਈ ਕਰ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਉਹ 
ਸਾਹ ਨਾ ਲਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਦੇ ਨੱਕ ਵਿਚ ਫੂਕ ਮਾਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਘੰਟੀ 
ਵਜਾਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਮੂੰਹ ਖੋਲ੍ਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪੁਠਿਆਂ ਕਰਕੇ ਉਸ ਦੀ 
ਪਿੱਠ ਉਤੇ ਧੱਫੇ ਮਾਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲੱਗ ਪਵੇਗਾ । 
--ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਹਾਮਲ, ਜੱਚਾ ਤੇ ਬੱਚਾ” ਉਰਦੂ ਵਿਚ ਅਤੇ “ਗਰਭਵਤੀ, 
ਪੁਸੂਤਾ ਤੇ ਬਾਲਕ” ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ ਮੈਂ_1935 ਵਿਚ ਲਿਖੀਆਂ ਸਨ, 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ 20 ਤਸਵੀਰਾਂ ਦੇ ਨਕਸ਼ੇ ਦੇ ਕੇ 216 ਸਫਿਆਂ ਵਿਚ ਮੈਂ 
ਸਭ ਇਹੋ ਮਜ਼ਮੂਨ ਖੋਲ੍ਹ ਕੇ ਲਿਖਿਆ ਹੈ । ਬਾਲ ਦੇ ਆਸਵੰਦ ਹੁੰਦਿਆਂ 
ਹੀ ਮੰਗਾਓ, ਉਸ ਤੋਂ _ਸਭ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਮਝ ਲਓਗੇ । ਪੰਜਾਬੀ ਵਿਚ 
1974 ਈ: `ਚ ਛਪੀ ਸੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ । (ਮੁੱਲ 3-50) ਐਥੇ ਜਿੰਨੀ 
ਕੁ ਮੋਟੀ ਮੋਟੀ ਸਿੱਖਿਆ ਦਿੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਕੁਝ ਲਿਖ ਦਿੱਤੀ ਹੈ 
ਤੇ ਹੋਰ ਕੁਝ ਅੱਗੇ ਵੀ ਲਿਖਣ ਲੱਗਾ ਹਾਂ । 
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ਵਿਚ ਦੋ ਵਾਰੀ ਪਿਆਓ, ਤਦ ਮਤਲਬ ਸਿੱਧ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ । ਤੁਲਸੀ ਦੇ 
ਪੱਤੇ 25 ਗ੍ਰਾਮ ਦਾ ਗਰਮ ਕਾੜ੍ਹਾ ਵੀ ਪੀਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਰੈ । 
ਜਦੋ' ਬਾਲ ਜੰਮ ਪਵੇ, ਤਾਂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਤੇਰ੍ਹਾਂ ਦਿਨ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਰਾਮ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਬਹੁਤਾ ਲਹੂ ਜਾਂ 
ਬੁਖਾਰ ਆ ਕੇ ਬੜਾ ਕਸ਼ਟ ਹੋਵੇਗਾ । ਵਿਅੱਮ ਵਾਲੀ ਨੂੰ ਇਕ ਮਹੀਨੇ 
ਤਕ ਠੰਡੋ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਜਾਂ ਮੂੰਹ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਮਨ੍ਹਾ ਹੈ । ਠੰਢਾ 
ਪਾਣੀ _ਵਰਤਣ _ਨਾਲ _ਤੇ ਠੰਢੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸੈਲਾ ਬੰਦ ਹੋ 


ਵਿਚੋਂ ਰਿਸਦਾ ਹੈ, ਜਿਹੜੀਆਂ ਔਲ ਦੇ ਵੱਖਰਾ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਖੁਲੂ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਸ ਦੇ ਜਾਰੀ ਰਹਿਣ ਨਾਲ ਰਿਹਮ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾ 


ਤਰ੍ਹਾਂ ਟਿਕਾਣੇ ਆਉਣ ਦੀ ਹੱਦ 40 ਦਿਨ ਹੈ । ਸੋ, 40 ਦਿਨ 
ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਹੀ ਥੋੜ੍ਹਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਹਿਲੋ ਜੁਲੋ, ਥੋੜ੍ਹਾ ਚਲੋ ਫਿਰੋਂ । 

ਇਹ ਖੂਨੀ ਗੰਦ ਪਹਿਲੇ ਪੰਜ ਦਿਨ ਤਾਂ ਬਹੁਤਾ ਵਗਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਪਿੱਛੋਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅਖੀਰ 25-30 ਦਿਨਾਂ ਪਿੱਛੋਂ ਬੰਦ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਖਾਸ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ 40 ਦਿਨ ਤੀਕਰ ਥੋੜ੍ਹਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਾਰੀ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਜ਼ਿਆਦਾ ਚਿਰ ਚਲਦਾ ਰਹਿਣਾ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ । 


ਆਮ ਤੌਰ `ਤੇ ਧਰਨ ਟਿਕਾਣੇ ਬੈਠਣ ਵਾਸਤੇ ਵੀ 40 ਦਿਨ ਲੱਗ 


ਕਈ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਜਨਮ ਤੋਂ` ਥੋੜ੍ਹੇ ਦਿਨ ਮਗਰੋਂ ਜੁਦਾ ਹੋ 
ਜਾਇਆ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਆਪਣੋ ਆਪ ਨੂੰ ਜੱਚਾ ਸਮਝਣੇ' ਹੀ ਹਣ 


ਹੈ 
ਤਰ 
ਕਹ 


ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਜਚਕੀ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਬੰਦਿਸ਼ਾਂ ਦੀ ਉਲੰ 

_ " '% "=ਆ ਨਗ = ੪ ੮; ਅਗ" 
ਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਇਸ ਹਠ ਧਰਮੀ ਦੇ ਬਹੁਤ ਬੁਰੇ ਨਤੀਜੇ ਭੁਗਤਣੇ 
ਪੈਂਦੇ ਹਨ । ਜ਼ੱਚਾ ਨੂੰ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਦਸ ਬਾਰਾਂ ਦਿਨ ਤਾਂ ਮੰਜਿਓਂ 
ਥੱਲੇ ਪੈਰ ਤਕ ਨਾ ਪਾਏ । ਉਪਰੰਤ ਥੋੜ੍ਹਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਵਿਹੜੇ ਵਿਚ ਟਹਿਲ 
ਲਿਆ ਕਰੋ । ਅੱਵਲ 40 ਦਿਨ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ 25, 30 ਦਿਨ ਤਾਂ ਘਰ 
ਦੇ ਕੰਮ ਕਾਜ ਨੂੰ ਹੱਥ ਨਾ ਪਾਏ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਰੋਗਣ ਹੋ ਜਾਏਗੀ ਤੇ ਲੈਣੇ 
ਲਤਾ ਜਾਦਾਂ) ਮੀਰ ਮਿਨ ਰੀ 

ਸੇ ਹੈ । 


ਉਹ 
ਘ 
ੂ 
29 
੨੩ 
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ਸੁੱਕ ਜਾਂ ਭੁੱਲ ਨਾ ਹੋਣ ਦਿਓ । ਪੂਸੂਤ ਵਾਲੀ 
ਦਾਨੀ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਪਚਕਾਰੀ ਨਾਲ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਧੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਕਿ ਪੁਸੂਤ ਦੇ ਤਾਪ ਤੋਂ ਬਚੀ ਰਹੇ । ਬਾਲ ਪੈਂਦਾ ਹੋਣ ਦੇ ਦਿਨ 
ਅੱਧੀ ਅੱਧੀ ਛਟਾਂਕ ਦਸਮੂਲ ਦਾ ਕਾੜ੍ਹਾ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਇਸ ਦਾ 
ਅਰਕ ਦਿਨ ਵਿਚ ਦੋ ਵਾਰੀ ਅੱਠ ਦਸ ਦਿਨ ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਦਵਾਈ ਐਕਸਟਰੈਕਟ ਅਰਗਟ (੬੧0੩੦ ੬9੦੧) 
ਦਸ ਬੂੰਦਾਂ ਦਿਨ ਵਿਚ ਦੋ ਵਾਰੀ ਦੋ ਘੁਟ ਤਾਜ਼ਾ ਪਾਣੀ ਪਾ ਕੋ 5-7 
ਦਿਨ ਪਿਲਾਂਦੇ ਰਹੋ । ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਦਵਾਈ 'ਲਾਈਸੋਲ (੩੦1) ਦੀਆਂ 
ਦਸ ਬੂੰਦਾਂ ਇਕ ਪਿਆਲੀ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਪਾ ਕੇ ਹਰ ਰੋਜ ਉਸ 
ਨਾਲ ਗੁਪਤ ਅੰਗ ਨੂੰ ਛੱਟੇ ਮਾਰਨੇ ਭੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । 

ਜੇ ਪੁਸੂਤ ਦਾ ਤਾਪ ਚੜ੍ਹ ਜਾਏ ਤਾਂ ਸਹਿਰ ਦੇ ਵੈਦ ਹਕੀਮ ਡਾਕਟਰ 
ਦੇ ਹੁਨਰ ਤੋਂ ਲਾਭ ਉਠਾਓ । ਮੋਰੀ ਤਾਂ ਸਾਰੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਜ਼ੱਚਾ ਮੇਰੀਆਂ ਸਿੱਖਿਆਵਾਂ `ਤੇ ਚਲ ਕੇ ਬੀਮਾਰ ਹੋਵੇ ਹੀ ਨਾ । ਮੈਂ ਸੱਚੇ 
ਦਿਲ ਨਾਲ ਧਰਮ ਸਰੂਪੀ ਆਪ ਨੂੰ ਸਲਾਹ ਦਿਆਂਗਾ ਕਿ ਜੋ ਘਰ ਵਿਚ 
ਗਰਭ ਹੈ. ਜਾਂ ਬਾਲ ਬੱਚਾ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੀ ਹੈ ਜਾਂ ਗੋਦ ਵਿਚ ਦੁੱਧ ਪੀਂਦਾ 
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ਬੱਚਾ ਹੈ ਤਾਂ “ਹਦੈਤਨਾਮਾ ਬਚਿਆਂ ਦੀ ਪਰਵਿਰਸ਼` ਅਰਥਾਤ ਗਰਭਵਤੀ 
ਜੱਚਾ ਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ” ਜ਼ਰੂਰ ਪੜ੍ਹੋ । ਉਰਦੂ ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ 40 
ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤੋਂ ਦੋ ਲੱਖ ਛਪੀ ਹੈ । ਪੰਜਾਬੀ ਵਿਚ 1973 ਵਿਚ ਛਪੀ 
ਸੀ । (ਮੁਲ 3-50/-) 


ਪੁਸੂਤਾ ਲਈ ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਮਾਜੂਨ 

ਬਾਲ ਜੰਮਣ `ਤੇ ਤੀਵੀਂ ਬੜੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਵਾਸਤੇ 
ਹੇਠ ਲਿਖੀ _ਮਾਜੂਨ ਪਹਿਲੋਂ ਹੀ ਪਾਸ ਰਖੀ ਰਹਿਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 
ਇਸ ਨਾਲ ਤਾਕਤ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਦੁੱਧ ਸਾਫ ਤੇ ਬਹੁਤ ਉਤਰਦਾ ਹੈ, ਰੋਗ 
ਨੇੜੇ ਵੀ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ । ਬਾਲ ਜੰਮਣ ਤੋਂ ਘੰਟਾ ਦੋ ਘੰਟੇ ਪਿੱਛੋਂ ਦੋ 
ਤੋਲੇ ਇਹ ਮਾਜੂਨ ਗਰਮ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਖੁਆ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਫਿਰ 
40 ਦਿਨਾਂ ਤੀਕਰ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਜਾਂ ਦਿਨ ਵਿਚ ਤਿੰਨ ਵੇਲੇ ਛੇ ਛੋ ਮਾਸੇ 
ਖੁਆ ਕੋ ਉਤੋਂ ਜਿੰਨਾ ਪਚ ਸਕੇ ਅੱਧ ਪਾ, ਇਕ ਪਾ ਜਾਂ ਡੋਢ ਪਾ ਦੁੱਧ 
ਮਿੱਠਾ ਪਾ ਕੋ ਪਿਆ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਨਿਰੀ ਮਾਜੂਨ 
ਹੀ ਸਵਾਦੀ ਹੈ । 6-7 ਮਹੀਨੇ ਕਾਫੀ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਜਿੰਨਾ ਚਿਰ ਬਾਲ ਦੁੱਧ 
ਪੀਂਦਾ ਰਹੇ, ਵਰਤੋ ਤਾਂ ਬੱਚਾ ਅਤੇ ਮਾਂ ਦੋਵੇੱ'` ਹੀ ਤਗੜੇ ਹੋਣਗੇ । 

ਸਭ ਆਯੁਰਵੈਦਿਕ ਫਾਰਮੇਸੀਆਂ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਵੈਦ ਤਿਆਰ ਰਖਦੇ 
ਹਨ । ਨਾਮ ਹੈ “ਸੁਭਾਗ ਸ਼ੁੰਠੀ` । 

ਦੂਜੀ ਖੁਰਾਕ ਜਿਹੜੀ ਪੁਸੂਤ ਵਾਲੀ ਨੂੰ 40 ਦਿਨ ਤਕ ਦਿੱਤੀ 
ਜਾਏ, ਉਹ ਘਿਓ ਵਾਲੀ ਤੇ ਫੋਤੀ ਪਚਨ ਵਾਲੀ ਹੋਵੇ । ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ, 
ਕਿਚਾਲੂ, ਪੂਰੀ ਕਚੌਰੀ, ਕਿੰਡੀ ਤੋਰੀ, ਕੜਾਹ, ਖੋਇਆ, _ਰਬੜੀ, 
ਅਮਰੂਦ, ਕੋਲਾ, ਤਰਬੂਜ਼, ਬਰਫ, ਬਾਜ਼ਾਰੀ ਮਠਿਆਈ ਨਾ ਦਿਓ, ਨਹੀਂ 
ਤਾਂ ਬਾਲ ਨੂੰ ਭਾਰ ਹੋ ਜਾਏਗਾ । 


____'  .. “ _ ਤਿਲ 
ਤਾਂ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਫ਼ਾਤੀਆਂ ਧੋ ਕੇ ਹਰ ਇਕ ਮੰਮੇ ਵਿਚੋਂ' ਕੁਝ ਕਤਰੇ 
ਦੁੱਧ ਦੇ ਕੱਢ ਕੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੁੱਧ ਪਿਆਏ । ਜੋ ਝਟ ਪਟ ਦੁੱਧ ਪਿਆਉਣ 
ਲੱਗ ਪਵੇ ਤਾਂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਅਰੋਂਗਤਾ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚੇਗਾ । ਪਹਿਲਾਂ 
ਪਹਿਲਾਂ ਤਾਂ ਦੁੱਧ ਛਾਤੀਆਂ ਵਿਚ ਹੁੰਦਾ ਹੀ ਬਹੁਤ ਥੋੜ੍ਹਾ ਹੈ, ਪਰ ਦੋ 
ਤਿੰਨ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਮਾਂ ਦੋ ਥਣਾਂ ਵਿਚ ਬਾਲ ਦੀ ਪਾਲਨਾ ਲਈ ਦੁੱਧ ਆ 


(1) ਦੁੱਧ ਜਿੰਨਾ ਵੱਧ ਪੀਵੌਗੇ ਓਨਾਂ ਵੱਧ ਦੁੱਧ ਹੋਵੇਗਾ । (2) 
ਇਕ ਤੋਲੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਦੋ ਤੀਕਰ ਵੜੇਵਿਆਂ (ਕਪਾਹ ਦੇ ਬੀਜ) ਦੀ 
ਗਿਰੀ ਦਾ ਆਟਾ ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਖੀਰ ਵਾਂਗਰ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਪਕਾ ਕੇ ਮਿੱਠਾ 
ਪਾ ਕੇ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਦੋਵੇ' ਵੇਲੇ ਵਰਤੋ । ਖੀਰ ਬਹੁਤੀ ਗਾੜ੍ਹੀ ਨਾ ਹੋਂ 
ਜਾਵੇ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਛੇਤੀ ਨਾ ਪਚੇਗੀ । (3) ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਭਿਉਂ ਕੇ, ਸੁਕਾ 
ਕੇ ਤੇ ਚੰਗਾ ਬਾਰੀਕ ਪੀਹ ਕੇ, ਚਿੱਟਾ ਜੀਰਾ ਛੇ ਛੇ ਮਾਸੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਨਾਲ 
ਵਰਤਣਾ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਇਕ ਸੇਰ ਦੁੱਧ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਇਕ ਸੇਰ ਚਿੱਟਾ ਜੀਰਾ 
ਉਸ ਵਿਚ ਭਿਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । (4) ਚਾਉਲ, ਕਣਕ ਦਾ ਦਲੀਆ, 
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ਦੁੱਧ, ਦਹੀ', ਲੱਸੀ, ਮੂੰਗੀ, ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਅੰਬ, ਅੰਗੂਰ, ਖੰਡ 
ਵਰਤਣਾ ਤੇ ਹਰ ਵੇਲੋਂ ਖੁਸ਼ ਰਹਿਣਾ ਅਤੇ ਬਾਲ ਨਾਲ ਪਿਆਰ ਕਰਨਾ, 
ਨਾਲੇ ਕੰਮ ਵਿਚ ਚੰਗਾ ਰੁਝਿਆ ਰਹਿਣਾ ਦੁੱਧ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । 

ਦੁੱਧ ਪਿਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਵਾਂ ਲਈ ਦਿਨ ਰਾਤ ਵਿਚ 3-4 
ਵਾਰੀ ਕਰਕੇ ਦੋ ਸੇਰ ਦੁੱਧ ਪੀ ਲੈਣਾ ਤਾਂ ਮਾਮੂਲੀ ਗੱਲ ਹੈ । (ਜੇਕਰ 
ਜੇਬ ਦੁੱਧ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦੇਂਦੀ ਹੋਵੇ) ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਲੱਸੀ ਤੇ ਦਲੀਆ ਵੀ 
ਕੰਮ ਸਾਰ ਸਕਦੇ ਹਨ । 


ਮਾਂ ਦਾ ਖਰਾਬ ਦੁੱਧ 

(1) ਸਾਫ ਦੁੱਧ ਚਿੱਟਾ, ਮਿੱਠਾ ਅਤੇ ਸੁਗੰਧੀ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਪਾਣੀ 
ਵਿਚ ਪਾਉਂਦਿਆਂ ਹੀ ਘੁਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਬਦ-ਪ੍ਰਹੇਜ਼ੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਤਿੰਨ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਵਿਗਾੜ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ:- ਬਾਦੀ ਦਾ ਰੂਪ, ਗਰਮੀ ਦਾ ਤੇ ਬਲਗ਼ਮੀ 
ਰੂਪ । 


ਖਰਾਬ ਦੁੱਧ ਬਾਦੀ ਨਾਲ ਖਰਾਬ ਹੋਇਆ ਦੁੱਧ ਪਾਣੀ ਉਤੇ ਤਰਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਸਵਾਦ ਕੁਸੈਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਏ ਦੀਆਂ 


ਹੈ ਅਤੇ ਲੋਸਦਾਰ ਗਾੜ੍ਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਦੁੱਧ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਦਾ ਰੂਪ :- 
ਮਾਂ ਵੱਲੋ" ਭੁੱਲਾਂ 
(1) ਗਰਮੀ ਸਰਦੀ ਲੱਗ ਜਾਣਾ । 
(2) ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਵਿਸ਼ੇ ਵਿਚ ਬਦਪਰਹੇਜ਼ੀ । 
(3) ਹਦ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕੋ ਮਿਹਨਤ । 
(4) ਹਦੋਂ ਵੱਧ ਆਰਾਮ ਤਲਬੀ । 
ਦੁੱਧ ਭਾਵੇ ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਵੀ ਵਿਗੜਿਆ ਹੋਇਆ ਰੋਵੇ, ਹੋਠ 


2 ਗ ਹੂ % ਗਰੋਹ ੧" _%. 


22 5% 6 72 ੩%%% % ਹੂ 
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ਲਿਖਿਆ ਨੁਸਖਾ ਮਾਤਾ ਨੂੰ ਪਿਲਾਵੇਂ. ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਏਗਾ । ਨਾਗਰਮੋਥਾ. 
ਕੋ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਾੜ੍ਹ ਕੋ ਪੰਦਰ੍ਹਾਂ ਦਿਨ, ਦਿਨੇ ਤੇ ਸ਼ਾਮ ਵੇਲੇ 
ਪਿਲਾਵੋਂ । ਖੁਰਾਕ-ਮੁੰਗੀ ਦੀ ਦਾਲ ਘਿਓ ਪਾ ਕੋ ਅਤੇ ਰੋਟੀ, ਦਲੀਆ 
ਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਆਦਿ । 

ਓਪਰਾ ਦੁੱਧ 


ਜਿਹਾ ਕਿ ਹਦੈਤ ਨਾਮਾ ਪਰਵਰਿਸ਼ ਬੱਚਗਾਨ` ਵਿਚ ਵਿਸਥਾਰ 
ਪੂਰਵਕ ਸਮਝਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ. ਕਿਹੜੇ ਕਿਹੜੇ ਕਾਰਣਾਂ ਕਰਕੇ ਬਾੱਚੇ 
ਵਾਸਤੇ ਮਾਂ ਤੋਂ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਇਸਤ੍ਰੀ ਜਾਨਵਰ ਜਾਂ ਡਬਿਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਠੀਕ ਨਹੀਂ_। ਬਿਨਾਂ ਲਾਚਾਰੀ ਦੇ ਬਾੱਚੋ_ਨੂੰ ਓਪਰਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ 
ਬੜਾ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇਂਦਾ ਹੈ । ਪਹਿਲਾਂ ਤਾਂ ਮਾਤਾ ਦੇ ਪਿਆਰ ਦਾ ਅਸਰ 
ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਦੂਜਾ ਜੇ ਸਬੱਬ ਨਾਲ ਮਾਤਾ ਵਾਂਗਰ ਪਿਆਰ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਕੋਈ ਸਾਕ ਅੰਗਾਂ ਵਿਚੋਂ ਮਾਈ ਲੱਭ ਵੀ ਪਵੇ ਤਾਂ ਇਹ 
ਸ਼ਰਤ ਪੂਰੀ ਹੋਣੀ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੈ ਕਿ ਦਾਈ ਦਾ ਆਪਣਾ ਬਾਲ ਓਸੇ 
ਉਮਰ ਦਾ ਹੋਵੇ, ਜਿਸ ਉਮਰ ਦਾ ਆਪ ਦਾ ਬਾਲ ਹੈ । 

ਇਹ ਗੱਲ ਚੇਤੇ ਰਖੋ ਕਿ ਮਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੀਆਂ ਧਾਰਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ 
ਬਾਚੇ ਨੂੰ ਜੋ ਖਾਨਦਾਨੀ ਸ਼ਰਾਫ਼ਤ, ਕੌਮੀ ਅਣਖ ਆਦਿ ਵੱਡੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੇ 
ਗੁਣ ਵਿਰਸੇ ਵਿਚ ਮਿਲਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਉਪਰਾ ਦੁੱਧ ਇਹਨਾਂ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 
ਗੁਣਾਂ ਤੋਂ ਉੱਕਾ ਹੀ ਕੋਰਾ ਤੇ ਸੱਖਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਤਦੇ ਹੀ ਤਾਂ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਗੁਣਾਂ ਔਗੁਣਾਂ ਨੂੰ ਮੁੱਖ ਰਖ ਕੇ ਆਮ ਕਹਾਵਤ ਹੈ : 'ਜਿਹਾ ਦੁੱਧ ਤਿਹੀ 
ਬੁੱਧ” ਕਿਸੇ ਧੀ ਪੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਕੁਪੱਤੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਵੇਖ ਕੋ ਉਹਨੂੰ ਕਿਹਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ- “ਕਿਹੜੀ ਕੁਪੱਤੀ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਤਾ ਹੈ ਤੂੰ ?” 

ਦੋ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਬਾਲ ਦੀ ਮਾਤਾ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹੌਲਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਪਤਲਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ_। ਅੱਠਾਂ ਮਹੀਨਿਆਂ ਪਿੱਛੋਂ ਉਹ ਅੱਗੇ_ਨਾਲੋਂ _ਗਾੜ੍ਹਾ ਅਤੇ 
ਤਾਕਤ ਵਾਲਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਬੱਕਰੀ, ਗਊ ਦਾ ਦੁੱਧ ਵੀ ਔਖਿਆਈ 
ਵੇਲੇ ਪਿਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਓਪਰੇ ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਮਿਲਾ ਕੋ ਐਨਾ 
ਉਬਾਲੋ ਕਿ ਦੁੱਧ ਹੀ ਦੁੱਧ ਰਹਿ ਜਾਵੇ ਫੇਰ ਮਲਾਈ ਪਰੇ ਹਟਾ ਕੇ ਕੋਸਾ 
ਕੋਸਾ ਦੇਂਦੇ ਰਹੋ । ਕਮਜ਼ੋਰ ਜਾਂ ਨਿੱਕੀ ਅਵੱਸਥਾ ਦਾ ਬਾਲ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਦੁੱਧ 
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ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਇਕੋ ਜਿੰਨਾ ਜਾਂ ਘੱਟ ਵੀ ਰਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਰੈ । 

ਪਰ ਯਾਦ ਰਖੋ ਮਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਕੋਈ ਬਨਾਉਟੀ ਚੀਜ਼ ਨਹੀਂ ਅੱਪੜ 
ਸਕਦੀ । ਜੇਕਰ-ਲੱਤ ਕੱਟੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਲੱਕੜੀ ਦੀ ਲੱਤ ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲੋ 
ਲੈਣ ਵਿਚ ਕੋਈ ਹਰਜ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਉਹ ਕਿਹੜੀ ਮੂਰਖ ਹੈ, ਜੋ ਲੱਕੜੀ 
ਦੀ ਲੱਤ ਲਵਾਉਣ ਦੇ _ਸੌਕ ਦੀ ਖਾਤਰ ਆਪਣੀ ਅਸਲੀ ਲੱਤ ਨੂੰ 
ਕਟਵਾਉਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋ ਜਾਵੇ ? 
ਦੁੱਧ ਕਦੋ” ਛੁਡਾਇਆ ਜਾਵੇ 

ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬਹੁਤਾ ਸਮਾਂ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਂਦੇ ਰਹਿਣ ਨਾਂਲ ਇਸਤ੍ਰੀ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਚੂਚੀਆਂ ਢਿਲਕ ਕੇ ਕੁਚੱਜੀਆਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ । ਡੇਢ ਸਾਲ ਮਗਰੋਂ' ਤਾਂ ਮਾਂ_ਦਾ ਦੁੱਧ ਜਰੂਰ ਛੁਡਾਇਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਦੁੱਧ ਛੁਡਾਉਣ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਠੀਕ ਰੁੱਤ, ਚੇਤ, ਵਿਸਾਖ, 
ਅੱਸੂ ਅਤੇ ਕਤਕ ਦੇ ਮਹੀਨੇ ਹਨ । 


ਅਨ-ਇਸਤ੍ਰੀ (ਨਸਤ੍ੀਕ) 


ਅਥਵਾ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਨਾ ਹੋਗੇ, ਜਾਂ ਹੋਵੇ ਪਰ ਬਹੁਤ ਫ਼ੋਟੀ ਹੋਵੇ । ਪਰ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਸਿਵਾਏ ਕਈ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ _ਹਨ, ਜੋ ਕੱਪੜੇ ਆਦਿਕ 
ਆਉਂਦੇ _ ਹੁੰਦੇ ਵੀ ਨਸਤ੍ਰੀਕਾਂ ਹਨ । 

ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਈ ਮਰਦ ਬਿਲਕੁਲ ਨਾਮਰਦ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਪਰੰਤੂ 
ਨਾਮਰਦੀ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਕੁਝ ਇਲਾਮਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਅੰਦਰ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਉਹ ਰੁਪਏ ਵਿਚੋਂ ਰੁਪਿਆ 
ਮਰਦ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਅਨ-ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ 
ਇਲਾਮਤਾਂ ਰਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਵੀ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਸੰਪੂਰਨ ਤੌਰ `ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਇਸਤੁੀਆਂ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਲਾ- 
ਪ੍ਰਵਾਹੀ ਵਰਤਣ ਨਾਲ ਮਰਜ਼ ਨੂੰ ਹੋਰ ਵਧੇਰੇ ਵਧਾ ਲੈਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ 
ਪੂਚੋ ਸੋਲ੍ਹਾਂ ਆਨੇ ਅਨ-ਇਸਤੁੀਆਂ ਹੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਸੋ, ਇਸ 
ਮਜ਼ਮੂਨ ਵੱਲ ਖਾਸ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ । 
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ਹੋਠਾਂ ਉਹਨਾਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ਦਰਜ ਹਨ, ਜੋ ਖਾਣ 
ਪੀਣ_ ਭੋਗ ਤੇ ਹੋਰ ਬਦ-ਪੁਹੋਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ. ਕੱਪੜਿਆਂ ਦੀ ਖਰਾਬੀ 
ਕਰਕੇ ਅਥਵਾ ਖੋਟੀ ਕਿਸਮਤ ਦੇ ਕਾਰਨ ਜਨਾਨੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਫਸੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ, ਸੰਤਾਨ ਉਤਪੰਨ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ । ਆਯੁਰਵੈਦ ਅਨੁਸਾਰ :- 
ਅਨ-ਇਸਤ੍ੀਆਂ ਦੀਆਂ 21 ਕਿਸਮਾਂ 

1_ ਉਦਾਵਰਤਾ-ਜਿਸ ਦੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗ ਵਿਚੋਂ ਝਗਦਾਰ ਤੇ ਦਰਦ 
ਨਾਲ ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਆਵੇ । 

2. ਬੰਧਿਆ-ਜਿਸ _ ਨੂੰ _ਕਦੇ ਕੱਪੜੇ ਨਾ ਆਉਣ, ਬਾਕੀ ਸਭ 
ਠੀਕ ਹੋਂਵੇ । 

3. ਵਿਪਲੁਤਾ-ਜਿਸ ਦੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗ ਵਿਚ ਸਦਾ ਪੀੜ ਹੁੰਦੀ 
ਹੋਵੇ । 

4_ ਪਰੀ ਪਲੁਤਾ-ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਵਿਚ ਭੋਗ ਵੇਲੇ ਬਹੁਤ ਪੀੜ 
ਹੋਵੇ । 

5. ਵਾਤਲਾ-ਜਿਸ ਦੀ ਭੱਗ ਅੰਦਰੋਂ ਸਖਤ, ਖੁਰਦਰਦੀ, ਰੁਖੀ ਤੇ 
ਦਰਦ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹੋਵੇ । 

6_ ਲੋਹਿਤਖਸ਼ਿਰਾ-ਜਿਸ ਦੀ ਭੱਗ ਵਿਚੋਂ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਹੈਜ਼ 
ਆਉਂਦਾ ਹੋਂਵੇ 1 

7. ਪਰਸੰਨਿਨੀ-ਜਿਸਦੀ ਯੋਨੀ ਆਪਣੀ ਥਾਂ ਤੋਂ ਟਲ ਜਾਏ ਅਥਵਾ 
ਬੇਟਿਕਾਣੀ ਹੋ ਜਾਏ । 

8. ਵਾਮਨੀ-ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਮਰਦ ਦੇ ਵੀਰਜ ਨੂੰ ਪਦ ਜਿਹੀ ਹਵਾ 
ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਦੇਵੇ ਤੇ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਤਕ ਵੀਰਜ ਨਾ ਅਪੜਨ ਦੇਵੈ । 

9. ਪੁਤੁਘਨੀ-ਜਿਸ ਨੂੰ ਗਰਭ ਧਾਰਨ `ਤੇ ਲਹੂ ਜਾਰੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਤੇ ਗਰਭ ਗਿਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
10. ਪਿੱਤਲਾ-ਜਿਸ ਦੀ ਭੱਗ ਵਿਚ ਪੀਪ ਤੇ ਜਲਨ ਮਾਲੂਮ 
ਹੋਵੇ । ੯੨ 

11. ਅਤਯਾਨੰਦਾ-ਜੋ ਇਸਤ੍ਰੀ ਕੋਗ ਦੀ ਬਹੁਤ ਚਾਹਵਾਨ ਰਹਿੰਦੀ 


ਲਾ .-- 
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ਦਲਦਲ ਦਦਦਦ ਦਦਦਦਦ ਦ ਦਦਦ ਦਦ ਦ ਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦਦ 

ਹੋਂਵੇਂ । 

12. ਕਰਣਿਕਾ-ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਵਿਚ ਗੰਢਾਂ ਜਿਹੀਆਂ ਹੋਣ । 

& 13. ਅਤਿ ਚਰਨਾ-ਕੋਗ ਸਮੇ' ਛੇਤੀ ਖਲਾਸ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਸਗੋ' ਬਹੁਤ 

ਚਿਰ ਮਗਰੋ” ਖਲਾਸ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਛੁੱਟੇ” । ਹੂ 

14. ਆਨੰਦ ਚਰਨਾ-ਮਰਦ ਨੂੰ ਮਿਲਦੇ ਹੀ ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਵਿਚੋਂ 
ਪਾਣੀ ਬਹੁਤ ਵਗਣ ਲੱਗ ਜਾਵੇ । 

15. ਸ਼ਲੋਸ਼ਮਲਾ-ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਬਹੁਤ ਬਿੰਦੀ ਤੋ ਠੰਢੀ ਹੋਵੇ ਤੇ 
ਖਾਜ ਕਰਦੀ ਹੋਵੇ । 

16. ਸੰਢ-ਜਿਸ ਇਸਤੀ ਦੇ ਮੰਮੇ ਛੋਟੇ ਹੋਣ, ਮਾਸਕ ਧਰਮ 
(ਕੱਪੜੇ) ਨਾ ਆਉਂਦੇ ਹੋਣ, ਤੇ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਛੋਟੀ ਹੋਵੇ । 

17. ਅੰਡਿਨੀ-ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਭੋਗ ਸਮੇਂ ਅਥਵਾ ਪੈਰਾਂ ਭਾਰ 
ਬਿਹੰਦਿਆਂ ਹੇਠਾਂ ਲਟਕ ਜਾਏ । 

18. ਵਿਦਰੁਤਾ-ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਬਹੁਤ ਖੁਲ੍ਹੀ ਹੋਵੇ । 

19. ਸ਼ੂਚੀ ਵਕਤਰਾ-ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਵਿਚ ਸੂਈ ਜਿੰਨਾ ਹੀ ਛੇਕ 
ਹੋਵੇ ਤੇ ਬਸ । 

20. ਤ੍ਰਿਦੋਸ਼ਤ-ਜਿਸ ਦੀ ਯੋਨੀ ਵਿਚ ਹਰ ਵੇਲੇ ਦਰਦ ਜਲਨ ਤੇ 
ਖਾਰਿਸ਼ ਹੁੰਦੀ ਰਹੇ । 

ਉਪਰ ਲਿਖੀਆਂ ਪਹਿਲੀਆਂ ਪੰਜ ਪੁਕਾਰ ਦੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਅੰਦਰ 
ਵਾਤ” ਬਾਦੀ ਦਾ ਅੰਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 6 ਤੋਂ 10 ਅੰਦਰ ਪਿਤ ਦਾ ਅੰਗ, 
41 ਤੋਂ 15 ਅੰਦਰ ਕਫ਼ ਦਾ ਅੰਗ. 16 ਤੋਂ 20 ਵਿਚ 'ਵਾਤ” 'ਪਿਤ” 
ਤੇ 'ਕਫ਼” ਤਿੰਨੇ ਪੁਕਾਰ ਦਾ ਮਿਲ ਕੇ ਤ੍ਰਿਦੋਸ਼ ਅੰਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਸੰਭਵ ਹੈ । ਅੰਤਿਮ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਰੌਗਣ 
ਦਾ ਅਸਾਧ ਰੋਗ ਹੈ, ਫੇਰ ਵੀ ਯਤਨ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਕਈ 


ਤੇ ਉਹ ਇਸਤਰੀ ਨੂੰ 'ਅਤਿ ਚਾ 
੭ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅਜਿਹੇ ਮਰਦ ਨੂੰ 
ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੀ ਪਤੀ ਹੇਠ ਸੋਟਾ ਫੌਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤੋ ਇਸਤੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਾਉਣ 
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-ਰ ਗਏ ਗੁਜਰੇ ਹੋਏ ਕੋਸ ਵੀ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਦੇਖੇ ਗਏ ਹਨ 1 ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਅਨ-ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ _ਦੀ __ ਬੱਚੇਦਾਨੀ _ਹੁੰਦੀ _ਹੀ ਨਹੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਕੋਈ ਦਵਾ ਦਾਰੂ ਨਹੀਂ । 

21_ ਸ਼ੀਤਲਾ-ਅਨ-ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੀ ਇਕ ਕਿਸਮ ਹੋਰ ਵੀ ਹੈ, 
ਜਿਸ ਨੂੰ ਸ਼ੀਤਲਾ ਆਖ ਸਕਦੇ ਹਾਂ । 

ਇਹ ਠੰਡੇ ਸੁਭਾਉ ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਉਸ ਨੂੰ ਮਰਦ ਨਾਲ ਭੋਗ 
ਬਿਲਾਸ ਦੀ ਚਾਹ ਹੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ । ਸ਼ਾਦੀ ਦੇ ਮਗਰੋਂ ਜਦ ਪਤੀ ਦੀ 
ਪੁਸੰਨਤਾ ਦੀ ਖ਼ਾਤਰ ਉਸ ਨਾਲ ਭੋਂਗ ਕਰਦੀ ਵੀ ਹੈ ਤਾਂ ਵੀ ਉਸ ਨੂੰ 
ਕੋਈ ਸਵਾਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਪੱਥਰ ਦੀ ਮੂਰਤ ਬਣ ਕੋ, ਅੱਗੇ 
ਪਈ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਅਜਿਹੀ ਅਨ-ਇਸਤ੍ਰੀ ਪਤੀ ਵਾਸਤੇ ਡਾਹਢੀ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਭਨਾਂ ਦਾ ਸੌਖਾ ਤੇ ਸਸਤਾ ਇਲਾਜ 

ਫੋਪਰ ਲਿਖੇ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਦਾਰੂ ਹੇਠਾਂ `ਨੰਬਰ ਵਾਰ` ਲਿਖਿਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਦੋ ਕਿਸਮਾਂ ਦਾ ਦਾਰੂ ਨਹੀਂ ਲਿਖਿਆ, ਲੱਗਪਗ ਸਭ ਨਵੇ ਤੇ ਬਹੁਤ 
ਨਾ-ਵੱਧੇ-ਹੋਏ” ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਉੱਤਮ ਇਲਾਜ ਲਿਖ ਦੇਂਦਾ ਹਾਂ । ਜੇ ਰੋਗ 
ਲੰਮਾ ਤੇ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਹੋਵੇ ਤਦ ਕਿਤਾਬ ਦੇ ਅਖੀਰ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ 
ਫ਼ਾਰਮ ਤਸ਼ਖੀਸ ਭਰ ਕੇ ਭੇਜ ਦਿਓ, ਆਪਣੇ ਪਾਸੋਂ ਦਵਾਈ ਭੇਜ 
ਦਿਆਂਗਾ । ਆਮ ਸ਼ਿਕਾਇਤਾਂ ਲਈ ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਹੀ 
ਕਾਫੀ ਅਜ਼ਮਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ, ਨਾਲੇ ਸਹਿਜੇ ਹੀ ਤਿਆਰ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਜ਼ਰੂਰ ਫ਼ਾਇਦਾ ਉਠਾਓ । 

(1) ਦੋ ਸੇਰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਇਕ ਤੋਲਾ ਖਾਣ ਵਾਲਾ ਸੋਡਾ ਪਾ 
ਕੇ ਡੂਸ਼ (ਯੋਨੀ ਵਿਚ ਪਿਚ) ਕਰੋਂ, ਫੇਰ ਅੱਗੇ ਲਿਖੇ ਹੋਏ “ਮੁਸ਼ਕ ਤੇਲ” 
ਦਾ ਫਇਆ ਬਹੁਤ ਦੂਰ ਤਕ ਅੰਦਰ ਰਖੋ ਅਤੇ ਫਲ ਘਿ੍‌ਤ ਖਾਓ. ਜਿਸ 
ਦਾ ਨੁਸਖਾ ਅੱਗੇ ਲਿਖਿਆ ਹੈ । 

(2) ਮਾਲ ਕੰਗਨੀ ਦੇ ਪੱਤੇ ਤਿੰਨ ਮਾਸੇ, ਸੱਜੀ ਖਾਰ ਇਕ ਮਾਸਾ, 
ਵਰਚ ਅਤੇ ਵਿਜੈਸਾਰ ਦੋ ਦੋ ਮਾਸੇ ਪੀਸ ਕੇ ਅੱਧਾ ਸਵੇਰੇ ਅੱਧਾ ਸ਼ਾਮ 
ਨੂੰ ਫਕ ਕੋ ਉਤੋਂ ਦੁੱਧ ਪੀ ਲਵੋ । ਖੁਰਾਕ-ਰੋਟੀ, ਰਵਾ, (ਲੋਬੀਆ) 


੍ 
'% 
ਰੰ 

ਭੂ 
ਕੈ 

ਤੇ 

ਪੁ 
ਤੇ 
। 
੩ 


ਫਲ ਘਿਰਤ ਖਾਵੇ. ਹਰਮਲ ਸੋਇਆ ਤੇ ਮਾਲ ਕੰਗਣੀ ਦੇ 

ਉਤੇ ਪਾ ਕੇ ਅਕੜ੍ਹੰ (ਪੋਰਾਂ ਭਾਰ) ਬੈਠ ਜਾਏ ਤੇ ਕੱਪੜਾ ਓੜ੍ਹ ਕੇ ਧੂਣੀ 
ਲਏ, ਕੇਵਲ ਮੂੰਹ ਨੰਗਾ ਰਖੋ, ਫੋਰ ਹਵਾ ਵਿਚ ਨਾ ਨਿਕਲੇ । ਤੋਲ 12 
ਤੋਲੇ, ਦਵਾਵਾ 6 ਤੋਲੇ, ਪਾਣੀ ਦੋਹਾਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ । 


(9) ਗਰਭ ਦੇ ਕਾਂਡ ਵਿਚ ਭੀ ਇਲਾਜ ਆਇਆ ਹੈ । ਗਰਭ 
ਧਾਰਨ ਕਰਨ ਦੇ ਦਿਨ ਤੋਂ ਹੀ ਮੋਤੀ ਸਿਪ ਕੱਪੜਛਾਣ ਇਕ ਰੱਤੀ ਚਾਂਦੀ 
ਦਾ ਵਰਕ, ਮੁਰੱਬਾ ਗਾਜਰ ਵਿਚ ਜਾਂ ਮੱਖਣ ਵਿਚ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਦੇਂਦੇ 
ਰਰੋ । (ਮੋਤੀ-ਸਿਪ ਦਾ ਤੇ ਚਾਂਦੀ ਦੇ ਵਰਕ ਐਸੇ ਨਿਰਦੋਸ਼ ਹਨ ਕਿ 
ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ । ਇਸ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਵਰਤਣ ਦਾ ਕੋਈ ਡਰ 
ਨਹੀਂ । 

ਲਹੂ ਆਉਣ ਲੱਗ ਗਿਆ ਹੋਵੇ ਤਦ ਰਸੌਂਤ 4 ਰੱਤੀ ਪਾਣੀ ਇਕ 
ਫਟਾਂਕ ਵਿਚ ਘੋਲ ਕੇ ਛੇਤੀ ਦਿਓ ਪੇਡੂ ਉਪਰ ਬੋਹੜ ਦੀਆਂ ਕਰੂੰਬਲੀਆਂ, 
ਤਲਾਬ ਦੀ ਸਾਵੀ ਕਾਈ ਤੇ ਗੇਰੂ ਦਾ ਲੋਪ ਕਰੋ! ਪਿਠ ਪਰਨੇ ਲਿਟਾਏ 
ਰਖੋ । ਸਮੁੰਦਰ ਸੋਖ ਚਾਰ ਮਾਸੋ ਦਿਨ ਵਿਚ ਤਿੰਨ ਵਾਰ ਸ਼ਰਬਤ 
ਮਿਸਰੀ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੈ । ਇਕ ਮਾਜੂ ਫਲ ਪੀਸ ਕੇ ਮਲਮਲ 


ਸਿਰਫ ਗੋਰੂ ਜਾਂ ਖੂਹ ਆਦਿਕ ਦੀ ਕਾਈ 
ਬਰਫ ਰਖੋ ।) 

(10) ਠੰਡੇ ਦੁੱਧ ਦੀ ਪਿਚਕਾਰੀ ਕਰੋਂ, ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਦੁੱਧ ਦੇ 
ਛਿੱਟੇ ਮਾਰੋ । ਲੋਬਾਨ ਤੇ ਤੇਲ ਦਾ ਫਇਆ ਅੰਦਰ ਰਖੋ । ਹੇਠਲਾ 
ਨੁਸਖਾ 4 ਮਾਸੇ, ਅਉਲੇ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਖਾਵੇ-ਬੂਰਾ ਸੰਦਲ 
ਸਫੇਦ. ਤਵਾਸ਼ੀਰ, ਛੋਟੀ ਲਾਚੀ, ਬਿਰੋਜ਼ਾ ਸ਼ੁਧ, ਕੂਜਾ, ਮਿਸਰੀ ਸਭ 
ਇਕੋ ਜਿਹਾ ਬਰਾਬਰ ਮਿਲਾ ਕੇ । 

(11) ਜੋ ਇਸਤ੍ੀ ਬਹੁਤ ਭੋਗ ਵਿਸ਼ੇ ਦੀ ਚਾਹਵਾਨ ਰਹੇ, ਉਹ 
ਪਤੀ ਦੀ ਇੱਜ਼ਤ ਤੇ ਸਿਹਤ ਲਈ ਬੜੀ ਖਤਰਨਾਕ ਹੈ । ਉਸ ਨੂੰ ਕਾਲੀ 
ਮਿਰਚ ਗੇਰੂ ਇਕ ਸ਼ਰਾਬਰ ਰਲਾ ਕੇ ਤਿੰਨ ਤਿੰਨ ਮਾਸੇ ਦਾ ਚੂਰਨ ਹਰ 
ਰੋਜ ਇਕ ਮਹੀਨਾ ਲਗਾਤਾਰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਪਿਲਾਓ । ਖੁਰਾਕ ਠੰਡੀ । 

(13) (ਉ) ਜਾਇਫ਼ਲ, ਜਾਵਿਤ੍ੀ ਇਕ ਇਕ ਤੋਲਾ, ਕੁਸ਼ਤਾ ਸੋਨਾ 
ਤੇ ਕਸਤੂਰੀ ਇਕ-ਇਕ ਮਾਸਾ ਬੱਕਰੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਘੋਟ ਕੇ ਛੋਟੇ 
ਫ਼ੋਲਿਆਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਗੋਲੀਆਂ ਬਣਾਓ । ਸ਼ਹਿਦ ਵਿਚ ਸਵੇਰੇ ਸਾਮ 
ਇਕ-ਇਕ ਗੋਲੀ ਖਵਾਓ । 

(ਅ) ਸੁਹਾਗਾ 3 ਰੱਤੀ, ਹਿੰਗ ਇਕ ਰੱਤੀ, ਮਾਸ਼ਾ ਭਰ ਸ਼ਹਿਦ 
ਵਿਚ ਮਿਲਾ ਕੇ ਅਤਿ-ਚਰਨਾ ਅਨ-ਇਸਤ੍ਹੀ ਭੋਗ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ 
ਆਪਣੀ ਯੋਨੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲੋਪ ਕਰ ਲਵੇ । 

(ਏ) ਕੁਚਲੇ ਨੂੰ ਘਿਓ ਵਿਚ ਤਲ ਕੇ ਉਸ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਵੱਖ ਕਰ 
ਲਿਆ ਜਾਵੇ ਫੇਰ ਦੋਵੇ' ਫਾਂਗਾਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਕਰਕੇ ਵਿਚੋਂ ਪਿੱਤਾ ਕੱਢ ਕੋ 
ਸੁੱਟ ਪਾਇਆ ਜਾਵੇ, ਫੇਰ ਇਹਨਾਂ ਦਾਲਾਂ ਨੂੰ ਕੁਟ ਫ਼ਾਣ ਕੋ 20 ਗੁਣਾਂ 
ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਉਬਾਲੋ ਦਿਓ । ਖੋਆ ਬਣ ਜਾਣ `ਤੇ ਉਤਾਰ ਲਵੋ, ਫੋਰ 


ਬਰਾਬਰ ਗੋਲੀਆਂ ਤਿਆਰ ਕਰਕੇ ਰਖ ਲਵੇ 
ਸਕ ਗੋਲੀ ਤੋਲਾ ਭਰ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਮਲਾਈ ਵਿਚ ਲਪੇਟ ਕੋ ਦਿਓ । 


(ਆਪਣੇ ਵੈਦ ਹਕੀਮ ਪਾਸੋਂ ਬਣਵਾਓ ।) 


ਮਨ੍ਹਾਂ । ਪਿ 

(15) ਪਹਿਲੇ ਅਮਲਤਾਸ ਦੇ ਗੁਦੇ ਦੇ ਪਤਲੇ ਕਾੜ੍ਹੋ ਨਾਲ ਯੋਨੀ ਨੂੰ 
ਛਟੇ ਮਾਰੋ ਫੇਰ ਹੇਠ ਲਿਖੀ ਬਤੀ ਅੰਦਰ ਰਖੋ । ਤਗਰ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, 
ਉੜਦ. ਸੋਇਆ, ਕੁਠ ਤੇ ਸੇਂਧਾ ਲੂਣ ਇਕ ਇਕ ਤੋਲਾ ਲੈ ਕੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਛੋਟੀ ਉੱਗਲ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਲੰਮੀ ਤੇ ਮੋਟੀ ਬੱਤੀ ਬਣਾ ਕੋ ਹਰ ਰਾਤ 
ਅੰਦਰ ਰਖ਼ੋ । (ਮਿਰਚ ਨਾਲ ਜਲਨ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗੀ) 

(16) ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਲੰਮਾਂ ਅਤੇ ਕਠਿਨ ਹੈਂ, ਆਪਣੇ ਵੈਦਾ, 
ਹਕੀਮ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ । 

(17) ਅੰਗਰੇਜੀ ਦਵਾਈ-ਫ਼ਰੋਸ਼ਾਂ ਪਾਸੋਂ “ਪੈਸਰੀ` ਨਾਮ ਵਾਲਾ ਗੋਲ 
ਰਬੜ ਦਾ ਕੱੜਾ ਮਿਲਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਨੂੰ ਅੰਦਰ ਦਾਖਲ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਯੋਨੀ ਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਮਿਲਦਾ ਹੈ ਤੇ ਉਹ ਹੋਠਾਂ ਨਹੀਂ ਝੁਕਦੀ । ਫੋਰ ਹਰ 
ਰੋਜ਼ ਮਾਜੂ ਤੇ ਅਨਾਰ ਦਾ ਫ਼ਿਲਕਾ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਕਾੜ੍ਹ ਕੇ ਇਸ ਦਾ ਡੂਸ 
(ਪਿਚਕਾਰੀ) ਕਰਦੇ ਰਹੋ (ਮਾਜੂ ਇਕ ਤੋਲਾ, ਅਨਾਰ ਦਾ ਸੱਕ ਦੋ ਤੋਲੇ) 

(18) ਝਟ ਘੜੀ ਦੀ ਤੰਗੀ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਜੂ ਫਲ ਕੱਪੜਫ਼ਾਣ 
ਕਰ ਕੇ ਚੂੰਡੀ ਭਰ ਅੰਦਰ ਲਗਾਓ, ਤੁਰਤ ਲਾਭ ਦੇਖ ਲਓ । 

(19) ਅੱਗੇ ਲਿਖੇ 'ਮੂਸ਼ਕ ਤੇਲ` ਦਾ ਫਇਆ ਅੰਦਰ ਰਖੋ _। 


(20) (ਉ) 13 ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈ ਵਰਤੋ । (ਅ) ਹਦੈਤ 
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ਰੋਜ਼ (ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਕੱਪੜਿਆਂ) ਦੇ ਨੁਕਸ ਤੇ ਇਲਾਜ 

ਰੋਜ (ਮਾਂਹਵਾਰੀ) ਦੀ ਬਾਬਤ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਬਿਆਨ ਵਿਚ 
ਲਿਖ ਆਏ ਹਾਂ । ਇਸਦੇ ਲਈ ਰਹਿਣ ਸਹਿਣ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ 
ਕਜ਼ਾਲਾਂ ਜ਼ਿੰਮੇਂਵਾਰ ਹਨ । ਔਰਤਾਂ ਦਿਖਾਵੇ ਤੇ ਬੇਕਾਇਦਗੀ ਦਾ ਜੀਵਨ 
ਬਤੀਤ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ । ਕਿਸੇ ਸੱਸ ਆਦਿਕ, ਕਿਸੇ ਵੱਡੀ ਕੋਲੋਂ 
ਸਿੱਖ ਮਤ ਲੈਣਾ ਤਾਂ ਬੁਰਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਸੱਸ ਤਾਂ ਇਸ ਯੁੱਗ ਵਿਚ 
ਇਕ ਬੇਕਾਰ ਵਸਤੂ ਹੈ । ਚੱਕੀ. ਰੋਟੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਿਹਨਤ ਕਿਥੇ ? ਨਾ 
ਐਨੇ ਕੱਪੜਿਆਂ ਦੀ ਧੁਲਾਈ, ਨਾ ਦੁੱਧ, ਨਾ ਚਿੜਕਾ, ਨਾ ਮੋਟਾ ਭਾਣਾ 
ਨਾ ਮੋਟਾ ਪਹਿਨਣਾ, ਨਾ ਉਹ ਵੱਡੇ ਟੱਬਰਾਂ ਵਾਲੇ ਬੰਧਨ ਕਿ ਗਭਰੂ 
ਵਹੁਟੀ ਨੂੰ ਰਾਤ ਵੇਲੋ ਮਹੀਨਾ ਦੋ_ਮਹੀਨੇ ਆਪਸ ਵਿਚ ਮਿਲਣ ਦਾ 
ਮੋਕਾ ਹੀ ਨਾ ਮਿਲੇ, ਤਾਂ ਜੋ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉਹ ਭੋਗ ਤੋਂ ਬਚੇ ਰਹਿਣ ਤੇ 
ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਤੇ ਸਿਹਤ ਦੀ ਰਖਿਆ ਕਰਨ । ਹੁਣ ਤਾਂ ਇਹ ਗੱਲ 
ਹੈ ਕਿ ਦੋਵੇਂ `ਕੱਲ-ਮਕੱਲੋ, ਨਾ ਦਿਨ ਦੇਖਦੇ ਹਨ ਨਾ ਰਾਤ, ਨਤੀਜਾ 
ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸ਼ਾਦੀ ਦੇ ਛੇ ਮਹੀਨਿਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅੰਦਰ ਬਥੇਰੀਆਂ 
ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਮਾਂਹਵਾਰੀ ਨਹਾਉਣੀ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਫਸ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । 

ਕੱਪੜੇ ਆਉਣ `ਤੇ, ਪਹਿਲੇ ਤਿੰਨ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਨਹਾ ਲੈਣ ਨਾਲ ਭੀ 
ਆਮ ਕਰਕੇ ਰਿਤੂ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਨਾ-ਮੁਆਫਕ 
ਖੁਰਾਕ, ਬਦਹਜ਼ਮੀ, ਬਹੁਤ ਨਿਕੰਮਾ ਰਹਿਣਾ, ਖਟਾਈਆਂ ਤੇ ਮਠਿਆਈਆਂ 
ਬਹੁਤ ਖਾਣੀਆਂ, ਨਾਲੇ ਗਰਭ ਗਿਰ ਜਾਣ ਆਦਿਕ ਕਾਰਣਾਂ ਕਰਕੇ ਹੈਜ਼ 
(ਮਾਂਹਵਾਰੀ) ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ _। ਜਦੋਂ ਤਕ ਇਹ ਠੀਕ_ ਨਾ ਹੋਵੈ 
ਸੰਤਾਨ ਹੋਣੀ ਕਠਿਨ ਹੈ, ਜੇ ਹੋਵੇ ਵੀ ਤਾਂ ਕਮਜੋਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ।"" 


ਕੋਈ ਹੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਹੋਵੇਗੀ ਜੋ_ਸ਼ਾਦੀ ਤੋਂ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਅੰਦਰ 


ਕਾ” 
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ਯਣੀਦਾ ਕੋਈ ਡੰਡਾ ਮੁਗਦਰ ਚੁਕ ਚੁਕ ਕੇ ਮਾਰਦਾ ਹੈ । 

[ ਰੋਜ਼ ਦੀ ਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਦੋ ਤਿੰਨ ਖਾਸ ਨੁਸਖੋ ਲਿਖੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ :- 

।_ ਰੋਜ਼ ਘੱਟ ਆਉਂਦਾ ਹੋਵੇ ਤੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਆਉਂਦਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਰੋਠ ਲਿਖਿਆ ਨੁਸਖਾ ਵਰਤੋਂ- 

(ਉ) ਮੁਸੱਬਰ (ਏਲੂਆ), ਹੀਰਾ _ਕਸੀਸ ਵਲਾਇਤੀ (7੬111 
800੭), (ਹਿੰਗ) ਘਿਓ ਵਿਚ ਥੋੜ੍ਹੀ ਲਾਲ ਕੀਤੀ ਹੋਈ), ਸੁਹਾਗਾ 
ਫੁੱਲ, ਸ਼ਿੰਗਰਫ (ਇਕ ਦਿਨ ਅੱਦਰਕ ਦੇ ਰਸ ਵਿਚ ਰਗੜਿਆ 
ਹੋਇਆ) ਤੋ ਲੂਣ ਇਕ ਤੋਲਾ ਤੁਲਸੀ ਦੇ ਰਸ ਨਾਲ ਘੋਟ ਕੇ ਛੋਲਿਆਂ 
ਬਰਾਬਰ ਗੋਲੀਆਂ ਬਣਾ ਲਓ । ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਗਰਮ ਜਲ ਨਾਲ ਮਾਂਹਵਾਰੀ 
ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਤੇ ਉਸ ਦੇ ਆਉਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ ਤੋਂ ਚਾਰ ਦਿਨ ਪਹਿਲੋਂ 
ਵਰਤੋ । (ਅ) ਗਾਜਰ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੁਰਾਣਾ ਨਾਰੀਅਲ, ਵਾਵੜਿੰਗ, 
ਪਿਪਲਾ ਮੂਲ, ਲੂਣ, ਇਕ ਇਕ ਮਾਸਾ ਹੈਜ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ `ਤੇ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ 
ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੂੰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਤਿੰਨ ਦਿਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਹੈਜ਼ ਅਕਸਰ 
ਖੁਲੂ ਕੇ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਪੋੜੂ ਤੇ ਗਰਮ ਇੱਟ ਜਾਂ ਗਰਮ ਬੋਤਲ ਨਾਲ 
ਸੇਕ ਕਰੋਂ । ਖੁਰਾਕ ਛੋਲੇ ਮਟਰ ਜਾਂ ਲੋਬੀਆ ਦੀ ਤਰੀ ਦਲੀਆ, ਚਾਹ, 
ਕਣਕ, _ਬਾਜਰਾ, ਸ਼ਹਿਦ, ਘਿਓ. ਅੰਬ, ਅੰਗੂਰ, ਨਾਰੀਅਲ, ਮੇਥੀ 
ਚੁਲਾਈ ਦਾ ਸਾਗ, ਜ਼ਿਮੀਕੰਦ ਆਦਿ । ਗਰਮ ਖੁਰਾਕ । 

(2) ਹੈਜ਼ ਜੇ ਜਿਆਦਾ ਆਉਂਦਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਮੁਲੱਠੀ ਦਾ ਚੂਰਨ ਢਾਈ 
ਮਾਸ਼ੇ ਮਾਈਂ ਦੋ ਮਾਸੇ, ਰਸੌਂਤ ਸਾਫ਼ ਸੁਥਰੀ ਅੱਧਾ ਮਾਸਾ, ਕੱਥਾ ਇਕ 


ਕੇ 
ਮਾਂਹਵਾਰੀਆਂ ਵਿਚ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ । ਕੁਸ਼ਤਾ ਸਿੱਕਾ (ਨਾਗ ਭਸਮ) 
ਦੇ ਲਈ ਅਕਸੀਰ_ਹੈ, ਅੱਧੀ ਰਤੀ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਮੱਖਣ ਵਿਚ 
ਦੋਹਾਂ ਨੁਸਖਿਆਂ ਦੀ ਤਾਸੀਰ ਠੰਢੀ ਹੈ । ਖ਼ੁਰਾਕ-ਚਾਵਲ, ਲੱਸੀ 


(3) ਹੈਜ਼ ਬਿਲਕੁਲ ਨਾ ਆਉਂਦਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਨੁਸਖਾ ਨੰਬਰ ਇਕ 
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(ਬਣਿਆ ਹੋਇਆ) ਇਕ ਤੋਲਾ, ਉਸ ਵਿਚ ਤੁਮੇਂ ਦੀ ਜੜ ਦਾ ਚੂਰਨ 
ਦੋ ਤੋਲੇ ਵਧਾ ਲਵੋ ਤੇ ਚਾਲੀ ਦਿਨ ਵਰਤੋਂ, ਹੈਜ਼ ਜਾਰੀ ਹੋ ਜਾਏਗਾ । 
ਇਹ ਗੋਲੀਆਂ ਕਬਜ਼-ਕੁਸ਼ਾ ਹਨ. ਫ਼ਿਕਰ ਨਾ ਕਰਨਾ । 

ਕਮਜੋਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੈਜ਼ ਘੱਟ ਆਏ ਤਦ ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਦੁਆਈਆਂ ਤੇ ਖੁਰਾਕ ਦਿਓ । ਮੁਰੱਬਾ ਆਮਲਾ, ਸਿਆਣੇ ਵੈਦ ਦੇ ਹੱਥ 
ਦਾ ਬਣਿਆ ਹੋਇਆ ਜਾਂ ਪ੍ਰਸਿਧ ਫ਼ਾਰਮੇਸੀ ਦਾ ਕੁਸਤਾ ਫੌਲਾਦ, ਕੁਸ਼ਤਾ 
ਸਿੰਘ, ਕੁਸ਼ਤਾ ਚਾਂਦੀ ਤੇ ਫਲ-ਘਿ੍‌ਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । 


ਬੁੱਢੀਆਂ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਨੂੰ_ ਹੈਜ਼ ਦੀ ਬੰਦਿਸ਼ 


ਇਹ ਇਸ ਦੀਆਂ ਨਿਸ਼ਾਨੀਆਂ ਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਖਿਆਲ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜਿਆਦਾ ਮਿਹਨਤ ਜ਼ਿਆਦ ਆਰਾਮ- 
ਤਲਬੀ ਦੋਵੇਂ ਬੁਰੇ ਹਨ । ਖੁਰਾਕ ਹਲਕੀ, ਛੇਤੀ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਜਿਹੜੀ ਕਿ ਮੁਆਫਕ ਆਉਂਦੀ ਹੋਵੇ ਵਰਤੋ । ਦੁੱਧ ਦਲੀਆ, ਖਿਚੜੀ, 
ਫਲ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਤੇ ਮੋਟੇ ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਟੀ. ਪਤਲੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਚੰਗੀਆਂ 
ਹਨ । ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸੌਂਫ਼ ਤੇ ਲਾਚੀਆਂ ਬਥੇਰੀਆਂ 
ਚੂਸਿਆ ਕਰੋ । 

ਨੁਸਖਾ-ਸੱਤ ਗਲੋ, ਸਿਲਾਜੀਤ ਸ਼ੁੱਧ, ਤਵਾਸ਼ੀਰ, ਕੁਸ਼ਤਾ ਫੌਲਾਦ, 
ਇਹਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਬਰਾਬਰ ਬਰਾਬਰ ਕੁੱਟ ਪੀਸ ਕੱਪੜਫ਼ਾਣ 
ਕਰ ਕੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਮੋਟਿਆਂ ਛੋਲਿਆਂ ਦੇ ਦਾਣੇ ਬਰਾਬਰ ਗੋਲੀਆਂ ਬਣਾ 
ਲਓ, ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਦੋ-ਦੋ ਗੋਲੀਆਂ, ਦੋ ਤੋਲੇ ਸੋਂਫ ਦੇ ਕਾੜ੍ਹੇ ਜਾਂ 4 ਤੋਲੇ 
ਅਰਕ ਸੌਂਫ ਨਾਲ ਹਫਤਾ ਭਰ ਦਿਓ ਤੇ ਹਫਤਾ ਭਰ ਵਿਚੋਂ ਛੱਡ 
ਦਿਓ । ਤਬੀਅਤ ਸਾਫ਼ ਰਹੇਗੀ । ਕੋਈ ਜਿਆਦਾ ਨਕਸ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਸ਼ਹਿਰ ਦੇ ਵੈਦ, ਹਕੀਮ, ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦੱਸੋ । ਨੁ 
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ਲਿਓਕੋਰੀਆ, ਧਾਤ ਜਾਂ ਚਿੱਟਾ ਪਾਣੀ 

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਨਾਮ ਲਿਓਕੋਰੀਆ ਵੀ ਬਹੁਤ ਪੁਸਿਧ ਹੈਂ, ਧਾਂਤ ਪੈਣਾ 
ਵੀ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਹੈਜ਼ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਤਿੰਨ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਨਹਾ ਲੈਣ ਨਾਲ 
ਵੀ ਆਮ ਕਰਕੇ ਇਹ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ. ਅਥਵਾ ਆਰਾਮ-ਤਲਬੀ, 
ਅਧਿਕ ਖੁਰਾਕ, ਅਧਿਕ ਭੋਗ, ਫ਼ਿਕਰ ਚਿੰਤਾ ਨਾਲ ਵੀ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੀ 
ਭੱਗ ਵਿਚੋਂ ਚਿੱਟਾ, ਲੇਸਦਾਰ, ਝੱਗਦਾਰ ਤੇ ਸ਼ਦਬੂਦਾਰ ਪਾਣੀ ਵਗਦਾ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈਂ । ਇਹ ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਕਮਜੋਰ ਕਰ ਦੇਂਦਾ ਹੈ । 

ਪਤਾ ਰਹੇ ਕਿ ਮਾਸਕ ਧਰਮ ਦੀ ਖਰਾਬੀ ਅਤੇ ਇਸ ਚਿੱਟੇ ਪਾਣੀ 
ਦੀ ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਦਾ ਜਿਕਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਉਸ ਵੇਲੋ ਤਕ ਨਹੀ ਕਰਦੀ, ਜਦ 
ਤਕ ਇਹ ਰੋਗ ਹਦੋਂ ਨਾ ਵੱਧ ਜਾਣ । ਇਹ ਰੋਗ ਆਮ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਵੀ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਗਿਣਤੀ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਲਿਆਉ'ਦੀਆਂ । 
ਇਹ ਗੱਲ ਠੀਕ ਨਹੀਂ । ਹੇਠ ਲਿਖੋ ਇਲਾਜ ਗੁਣਕਾਰੀ ਸਿਧ ਹੋਣਗੋ- 

1. ਭੱਗ ਨੂੰ ਤ੍ਰਿਫ਼ਲਾ ਅਥਵਾ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਸੋਡੇ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਪਿਚਕਾਰੀ ਕਰੋ । ਅਧ ਸੇਰ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਤਿੰਨ ਮਾਸ਼ੇ ਸੋਡਾ ਪਾਉਣਾ ਜਾਂ 
ਛੇ ਮਾਸ਼ੇ ਤ੍ਰਫਲਾ ਅੱਧ ਸੇਰ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਭਿਉ' ਲੈਣਾ । 


ਲਓ. ਇਸੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਸ਼ਹਿਦ ਜਾਂ ਕੂਜਾ ਮਿਸ਼ਰੀ ਮਿਲਾ ਕੇ ਪੀਓ 
(ਆਵਲੇ ਇਕ ਤੋਲੇ, ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਪਾਓ । ਸ਼ਹਿਦ ਜਾਂ ਕੂਜਾ ਮਿਸ਼ਰੀ 
ਇਕ ਇਕ ਤੋਲਾ) । 

4. ਗੂੰਦ ਕਿੱਕਰ. ਪੀਲੀ ਕੌਡੀ. ਢਾਕ ਦੀ ਗੂੰਦ (ਮੋਚਰਸ) ਇਕੋਂ 
ਜਿੰਨੀਆਂ ਕੱਪੜ ਛਾਣ ਕਰਕੇ ਮਿਲਾ ਲਓ, ਦੋ ਦੋ ਮਾਸ਼ੇ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਠੰਡੇ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਦਿਓ । ਗਰਮ, ਖੱਟੀ ਤੇ ਭਾਰੀ ਖੁਰਾਕ ਤੋ' ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ । 

5. ਜੋ ਚਿੱਟਾ ਪਾਣੀ ਪੋਸਾਬ ਨਾਲ ਹੀ ਤੇ ਬਹੁਤ ਦਰਦ ਕਰਕੇ 
ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਉਸਦਾ ਇਲਾਜ ਇਹ ਹੈਂ- 
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ਇਲਾਚੀ ਮੋਟੀ 3 ਮਾਸ਼ੇ, ਤੇਜ ਪੱਤਰ ਦੋ ਮਾਸ਼ੇ, ਰਾਤ ਨੂੰ ਫਕ ਲਓ, 
ਉਤੋਂ ਬਰਾਂਡੀ ਅੱਧਾ ਤੋਲਾ, ਪਾਣੀ ਚਾਰ ਤੋਲੇ ਵਿਚ ਪਾ ਕੋ ਪੀ ਲਓ ਤੇ 
ਸੋਂ ਜਾਓ । 

6_ ਵਥੀਕ ਦਿਨਾਂ ਦੀ ਅਤੇ ਵਥੀ ਹੋਈ ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਹੋਵੈ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਸ਼ਹਿਰ ਦੇ ਵੈਦ. ਹਕੀਮ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਜਾਂ ਮੈਨੂੰ ਸਭ ਹਾਲ ਲਿਖੋ । 
ਨਵੇਂ ਮਰਜ਼ ਵਾਸਤੇ ਉਤੇ ਦੱਸੇ ਨੁਸਖੇ ਬਿਲਕੁਲ ਠੀਕ ਰਹਿਣਗੇ । 


ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੀ ਸੂਜਨ ਅਤੇ ਟੋਢਾ ਹੋਣਾ 


ਕਹ 
ਕਹ 
3 
ਕਰ 
ਰੰ 
ਰਥ 
| 


ਹੈ । ਫ਼ਿਕਰ ਨਾ ਕਰੋਂ । ਸਗੋਂ ਅੱਛਾ ਹੈ । ਅੰਦਰ ਦੀ ਸੋਜਨ ਨੂੰ ਠੀਕ 
ਕਰਦਾ ਹੈਂ । ' 
(2) ਡਾਕਟਰੀ ਦਵਾ ਇਕਥੀਓਲ ਗਲੀਸਰੀਨ ਦੋ ਐੱਸ ਲੈ ਕੋ 
ਉਪਰ ਲਿਖੋ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅੰਦਰ ਰਖੋ । ਇਹ ਸੁਖੱਲਾ ਹੈ । ਸੋ 
ਪਹਿਲਾਂ ਇਹ ਕਰਕੇ ਦੇਖੋ । ਫ਼ਾਇਦਾ ਹੋ ਜਾਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹੈ । 


(3) ਖਾਣ ਦੀ ਦਵਾਈ ਫਲ ਘਿਰਤ ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੀ ਪੁਸਿਧ ਤੇ 


/ਨ 
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ਹੈ. ਦਮ ਰੁਕਦਾ ਹੈ' ਤੇ ਬੇਹੋਸ਼ੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਆਮ ਕਰਕੇ ਇਹ 
ਬੀਮਾਰੀ ਜਵਾਨੀ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਕੁੰਵਾਰਪੁਣੇ ਤੇ ਕਈ ਵਿਧਵਾ ਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਸੁਹਾਗਣਾ ਨੂੰ ਵੀ ਇਹ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਤੀ ਬਹੁਤ ਚਿਰ 
ਤੋਂ ਪੁਦੇਸ਼ ਗਏ ਹੋਣ ਤੇ ਸਮਾਗਮ ਨਾ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ । ਤਿੰਨ ਚਾਰ ਵਾਰ 
ਹੀ ਪਤੀ ਨਾਲ ਸਮਾਗਮ ਹੋਣ ਪਿੱਛੋਂ ਸਿਰ ਨੂੰ ਚੜ੍ਹੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਵਾੜਾਂ 
ਦਾ ਜੋਰ ਮੱਠਾ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਹੈਜ਼ ਦੇ ਵਿਗਾੜ ਦਾ ਵੀ ਅਗਰ ਇਲਾਜ 
ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਹਿਸਟੀਰੀਆ ਦਾ ਖਤਰਾ ਪੈਦਾ ਹੋ _ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਗਮ ਤੇ ਫ਼ਿਕਰ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹ ਰੋਂਗ ਜੋਰ ਫੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਹੈਜ਼ ਦਾ 
ਨੁਕਸ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਪਿੱਛੇ ਲਿਖਿਆ ਹੋਇਆ ਇਲਾਜ ਕਰੋ । ਦੌਰਾ ਆਉਣ 
ਵੇਲੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਚਾਰਪਾਈ _ਦੀ_ਸਿਰ੍ਹਾਂਦੀ ਨੀਵੀਂ ਕਰੋ ਤੇ 
ਤਗੜੀ ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੀ ਸਿਰ੍ਹਾਂਦੀ ਉਚੀ ਰਖੋਂ । 

ਹੋਸ਼ ਲਿਆਉਣ ਲਈ ਲੂਣ ਮਿਲਿਆ ਪਾਣੀ ਨੱਕ ਵਿਚ ਪਾਓ, 
ਬੇਹੋਸ਼ੀ ਝਟ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਏਗੀ, ਪਰ ਇਹ ਝਟ ਘੜੀ ਦਾ ਆਰਜ਼ੀ 
ਇਲਾਜ ਹੈ । ਇਸਦਾ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਨੌੜੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ, 
ਵੈਦ. ਹਕੀਮ ਦਾ ਪੱਕਾ ਇਲਾਜ ਕਰਾਓ । 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਲੋਟ-ਚੇਤਾ ਰਹੇ ਕਿ ਇਸ ਪੁਕਾਰ ਦੇ ਰੋਗ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮਾਂ 
ਲੈਂਦੇ ਹਨ, ਦਿਨਾਂ ਤੇ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦੇ । ਕਈ ਲੋਕ ਦਸ 
ਦਿਨ ਇਕ ਥਾਂ ਦੀ ਦਵਾਈ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਤੇ ਪੰਦਰ੍ਹਾਂ ਦਿਨ ਦੂਜੀ ਥਾਂ ਦੀ, 
ਇਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਮਹੀਨਿਆਂ ਤੇ ਸਾਲਾਂ ਬਧੀ ਦਰ-ਬ-ਦਰ ਭਟਕਦੇ ਰਹਿੰਦੇ 
ਹਨ ਪਰ ਮੁਰਾਦ ਨਹੀਂ ਮਿਲਦੀ । ਇਸ ਲਈ ਚੇਤੇ ਰਹੇ ਕਿ ਜਿਥੇ ਵੀ 
ਇਲਾਜ ਕਰਾਓ, ਟਿਕ ਕੇ । ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਦੋ ਮਹੀਨਿਆਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ 
ਇਹ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਨਹੀ ਜਾਂਦੀਆਂ, ਵਿਗੜੇ ਹੋਏ ਰੋਗ ਵਿਚ ਵੱਧ ਵੀ 
ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਡਾ ਹਗਜਿੰਦਰਮੀਤ ਸਿੰਘ ਦੀਆਂ ਹੌਰ ਪੁਸਤਕਾਂ 
ਜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਚਮਤਕਾਰ _(ਚਾਰ ਭਾਗਾ) 

ਕਈ ਵਾਰ ਅਸੀਂ ਸਧਾਰਣ ਜੜ੍ਹੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਨੰ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੇ ਪਰ ਦੈਨਿਕ 
ਜੀਵਨ ਵਿਚੋਂ ਇਹੋ ਜੜ੍ਹੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਸਾਨੂੰ ਜੀਵਨ ਦਾਨ ਬਖ਼ਸ਼ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਪੁਸਤਕ 
ਲੜੀ ਵਿਚ ਡਾ. ਹਰਜਿੰਦਰਮੀਤ ਸਿੰਘ ਐਮ. ਡੀ. ਨੇ ਸਾਡੇ ਆਸਪਾਸ ਮਿਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਜੜ੍ਹੀਆਂ 
ਸ਼ੂਟੀਆਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਗੂਣਾ ਨੂੰ ਵਿਸਥਾਰ ਨਾਲ ਲਿਖਿਆ ਹੈ। ਡੈ। 

_ ਪਹਿਲੇ ਤਿੰਨ ਭਾਗ . ਦਾਲ 
ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੇ ਪ੍ਰਸਿਧ ਚੂਰਨ ' 
ਚੂਰਨ ਆਯੁਰਵੈਦਿਕ ਚਿਕਿਤਸਾਪ੍ਰਣਾਂਲੀ ਦਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਿੱਸਾ ਹਨ। ਇਸ ਪੁਸਤਕ , 
ਹੱ ਵਿਚੋਂ ਡਾ ਹਗੰੰਦਰਮੀਤ ਸਿੰਘ ਨੇ ਚੂਰਨ ਬਣਾਉਣ ਦੀਆਂ ਵਿਧੀਆਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਉਪਰ 
. ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਾਰੇ ਐਨੇ ਵਿਸਧਾਰ ਅਤੇ ਸਰਲਤਾ ਨਾਲ ਲਿਖਿਆ ਹੈ ਕਿ ਸਧਾਰਨ ਤੋਂ ਸਧਾਰਨ 
ਪਾਠਕ ਵੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੂਰਨਾਂ ਨੂੰ ਘਰ ਬਣਾ ਕੇ ਆਪਣਾ, ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਮਿੱਤਰਾਂ 
ਦਾ ਇਲਾਜ ਵੀ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤਾਕਤ ਦੇ ਪ੍ਰਸਿਧ ਯੋਗ 

ਡਾ. ਹਰਜਿੰਦਰਮੀਤ ਸਿੰਘ ਨੇ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚੋਂ ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੀਆਂ ਅਜਿਹੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਰਹੱਸਾਂ ਤੋਂ ਪਰਦਾ ਉਠਾਇਆ ਹੈ, ਜਿੰਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਮ ਆਦਮੀ ਆਪਣੀ 
ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਕਮਜੇਰੀ ਦਾ ਯੋਗ ਇਲਾਜ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਭਸਮਾਂ 
ਕੁਸ਼ਤਿਆਂ ਅਤੇ ਜੜ੍ਹੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਤੋਂ ਤਿਆਰ ਹੋਣ ਵਾਲੀਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਕਾਰਜ ਖੇਤਰ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਵਿਸਥਾਰ ਨਾਲ ਲਿਖਿਆ ਹੈ। ਕੀ 

ਸੰਭੋਗ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜ 

ਡਾਕਟਰ ਹਰਜਿੰਦਰਮੀਤ ਸਿੰਘ ਦੀ ਸੈਕਸ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਉਪਰ ਲਿਖੀ 
ਆਪਣੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪਹਿਲੀ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿਚ ਸੈਕਸ ਦੇ ਸਰੀਰਕ, ਸਮਾਜਿਕ, ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ ਅਤੇ 
ਚਿਕਿਤਸਾ ਵਿਗਿਆਨ ਨੂੰ ਐਨੀ ਸਮੁੱਚਤਾ ਨਾਲ ਸੁਮੇਲਿਆ ਹੈ ਕਿ ਪਾਠਕ ਪੁਸਤਕ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹ ਕੇ 
ਇੱਕ ਨਵੀਂ ਚੇਤਨਾ ਵਿਚੇ ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਕਰ ਗਿਆ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ।__- ਚ 


_ ਭਸ਼ਮਾਂ ਕੁਸ਼ਤੇ 
ਡਾ. ਹਰਜਿੰਦਰਮੀਤ ਸਿੰਘ ਦੀ ਜਾਦੂਈ ਲੇਖਣੀ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚੋਂ ਭਸਮਾਂ ਕੁਸ਼ਤੇ ਉਪਰ 
ਹੈਰਾਨ ਕਰ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਚਾਨਣਾ ਪਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਲਿਖੀਆ ਭਸਮਾਂ ਕੁਸ਼ਤੇ 
ਬਣਾਉਣ ਦੀਆਂ ਵਿਧੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਭਸਮਾਂ ਕੁਸ਼ਤਿਆਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹਰ ਅੰਗ ਉਪਰ ਪੈਣ 
ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਾਰੇ ਐਨਾ ਵਿਸਥਾਰ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ ਹੈ ਕਿ ਪਾਠਕ ਬਿਮਾਰੀ. ਇਲਾਜ ਅਤੇ 
ਆਲ ਰੰਗਿਆ ਚ ਪਵਕਤਗੰਗ ਗਾਂ ਵਲਿ ਉਵ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ੮ ਹੋ 


ਕਵੀਰਾਜ ਵਲੋ ਸੂਚਨਾ 


ਇਸਤਰੀ ਜਾਂ ਮਰਦ _ਰੋਗੀ ਹਰ ਪੁਕਾਰ 
ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਬਾਰੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਪਤੇ `ਤੇ 
ਚਿੱਠੀ ਪੱਤਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਕਿਸੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦਾ 
ਗੁਪਤ ਰੋਗ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਵੇਰਵੇ ਸਹਿਤ ਲਿਖੋਂ । ਆਪ 
ਦੀ ਚਿੱਠੀ ਗੁਪਤ ਰੱਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਸਾਡੇ ਪਾਸੋਂ 
ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਹਾਲ ਲਿਖ ਕੇ ਭੇਜਣ ਬਾਰੇ ਛਪਿਆ 
ਹੋਇਆ ਫਾਰਮ ਮਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈਂ । ਆਪ ਫਾਰਮ 
ਮੰਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਰ ਚੰਗਾ ਇਹ ਹੀ ਹੋਵੇਗਾ ਜੇ 
ਆਪ ਸਮਾਂ ਨਿਸ਼ਚਿਤ ਕਰਕੇ ਸਾਨੂੰ ਮਿਲੋ । 


". 


ਚਿੱਠੀ ਪੱਤਰ ਕਰਨ ਦਾ ਪਤਾ : 
ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ.ਏ., ਐੱਡ ਸੰਨਜ਼ 
੮੪੦. ਕਵੀਰਾਜ ਮਹਾਰਾਜ ਕ੍ਰਿਸ਼ਨ 


ਐਲ.ਏ ਐਮ ਐਸ 
ਸੁਖਦਾਤਾ ਫਾਰਮੇਸੀ 
ਮੁਖ ਚਿਕਿਤਸਕ-ਕਵੀਰਾਜ ਮਹਾਰਾਜ ਕ੍ਰਿਸ਼ਨ 
॥.&8.5. 


1. ਫਲੈਗ ਸਟਾਫ ਰੋਡ, ਸਿਵਲ ਲਾਈਨਜ, ਓਲਡ ਸੈਕਟੀਏਟ, 
ਇੰਦਰ ਪੁਸਥ ਕਾਲਿਜ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ, ਦਿੱਲੀ-110 054. 
ਫ਼ੋਨ : 732487 


ਰੋਗੀ ਵੇਖਣ ਦਾ ਸਮਾਂ : 
ਸਵੇਰੇ 10.00 ਤੋਂ 12.30 ਤਕ ਐਤਵਾਰ ਬੰਦ 
ਸਾਮ 5 ਤੋ' 6 ਵਜੇ ਤਕ ਸਿਰਫ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋ ਵੀਰਵਾਰ 


